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      BIENVENIDA


      Suelta la duda y pasa de ser la soñadora de una vida extraordinaria a la persona que VIVE su visión y conquista sus metas “imposibles”. Te felicito por tomar acción y responsabilizarte de tu vida.


      ¡TIENES EN TUS MANOS EL LIBRO CORRECTO! Con El poder lo ­tienes tú acelerarás tu éxito.


      Al leer estas páginas me estás asegurando que estás harta de vivir con limitación y sufrimiento, o que estás lista para conectar con tu absoluto potencial y conquistar tus metas ambiciosas. Con este primer paso, ¡ya estás en el camino de darle forma a tu nuevo destino!


      Será un honor para mí ser tu coach personal a lo largo de estas páginas para ayudarte a crear la vida extraordinaria para la que naciste y sin duda mereces.


      Ya que la determinación te trajo hasta aquí, yo sé que eres una líder nata, no tenemos que despertar a tu líder interior, más bien tienes que darte permiso de conectar con éste y el increíble poder que tienes, para que te conozcas y desarrolles tu potencial y puedas conquistar todas tus metas.


      Así es como lo vas a hacer:


      1) Comprométete a leer unas 10 hojas al día, no compres el libro y lo pongas de adorno; tener libros en tu casa sin leer te mantendrá atorada. Ya invertiste, así que ahora honra el compromiso. Dedicarte a su lectura TODOS los días es el principio del entrenamiento de este libro.


      2) Cuanto más seas consistente leyendo, más fácil te resultará absorber e integrar lo que aprendas. ¡Actúa en consecuencia!


      3) Disciplínate a seguir todas las instrucciones. Haz los ejercicios tal y como te los doy. ¡No sólo leas pasivamente! Estos ejercicios son esenciales para construir hábitos de poder en tu vida.


      4) Los fines de semana practica, practica y practica los nuevos hábitos y disciplinas que estás adquiriendo. Una líder jamás descansa, jamás deja de practicar las disciplinas fundamentales internas del éxito.


      Además, también puedes apoyarte en mis seminarios presenciales y virtuales y cursos en línea para complementar los ejercicios del libro que haremos juntas.


      Estamos por crear una relación personal, por conocernos, pues en este libro hay mucho de mí y quiero que también pongas de tu parte con tus respuestas, reflexiones, con tu propia historia. ­Quiero que sepas que no importa qué te motivó a adquirir El poder lo tienes tú, quizá aspires a:


      
        	Tener éxito y sobresalir en tu carrera o negocio.


        	Tener más dinero.


        	Tener un cuerpazo.


        	Tener relaciones de calidad con tu esposo, novio, familia, amigos o compañeros de trabajo.

      


      O tal vez:


      
        	Te falta energía y quieres darle un boost a tu salud.


        	Quieres ponerte fit, mantenerte flaca o disfrutar de una salud radiante.


        	Te falta confianza en ti misma y quieres saber cómo desa­rro­llar una creencia inquebrantable en ti y tus habilidades.


        	Ya decidiste dejar de procrastinar de una vez por todas.

      


      Sea cual sea la razón por la que estás aquí, mi libro te dará las respuestas específicas que necesitas para obtener lo que quieres y vivir la vida a tu manera.


      Así que comencemos juntas este emocionante e increíble viaje.


      ¡MANTENTE FUERTE!

BESOS, GUAPAS, CON AMOR:


      Coral Mujaes

    

  


  
    
      INTRODUCCIÓN


      ¿Has aceptado tu cuerpo como está porque “debes” amarte así y no te atreves a ir detrás de tus metas estéticas (fit) por miedo al fracaso o porque te haría parecer superficial? ¿Ves con admiración a las influencers, gurús de la moda, fitness rockstars en IG y deseas en silencio vivir una vida con ese nivel de éxito? ¿Te cuesta trabajo vender y escalar tu negocio, producto o empresa con convicción porque “no te gusta vender” o sientes que vender “no es espiritual”? ¿Deseas más de tu vida: más éxito, más dinero, mejor cuerpo, más impacto?


      Guapa, estar en un lugar así no es raro, de hecho es bastante común. 90% de la gente está ahí. Y lo que es peor: aprende a vivir ahí. Se vuelve el sitio “normal” y decimos cosas como: “Me tengo que amar incondicionalmente”, aun si tu cuerpo no cumple tus estándares.


      Conozco este lugar íntimamente. Yo solía ser esa persona. Y sufría en silencio, deseaba en silencio, trataba de aceptarme sin éxito en silencio. Estaba atrapada entre tener metas sumamente ambiciosas en todos los niveles de mi vida y mis miedos e inseguridades para perseguirlos.


      Para empezar quería tener un cuerpazo con un 16% de grasa, pero venía de la bulimia y adicción a la comida, entonces justificaba mi falta de disciplina y de poder personal. Cuando veía a influencers fit me decía: “Pero ella no tiene un cerebro adicto como el mío”. [image: ]


      Por otro lado quería duplicar mis ingresos. Tenía una empresa que facturaba bien, pero no en los niveles de mis expectativas. Me di cuenta de que mi seguridad era efectiva sólo en unas partes de mi vida, pero en el tema del dinero tenía neuroasociaciones chuecas que causaban que me diera “cosita” vender porque tenía creencias pendejas del tipo que no era espiritual hacerlo o yo no merecía ganar esa cifra por alguna razón.


      Básicamente no me atrevía a ir por resultados extraordinarios porque no me sentía capaz de llegar a ese nivel. Y eso que no me encontraba en un hoyo negro, que era antes una situación significativa en mi vida. Entonces, ¿qué me estaba pasando?


      Confundí amor propio con conformismo. Esto continuó un buen tiempo. Traté de “sanarlo” con terapia psicológica, meditaciones, afirmaciones, oraciones, yoga, grupos de autoayuda, madrina, y lo que te puedas imaginar. Todo eso me dio confort, pero NUNCA un breakthrough o un cambio real.


      Hasta que un día me harté de meditar todos los días 20 minutos, de ir con mi terapeuta y contarle todos mis problemas y traumas, de buscar atajos para tener un cuerpazo y, más que nada, de verme haciendo muchas cosas con pocos resultados y a un nivel que no era el que yo quería. Tenía que cambiar, crecer, quedarme así NO era una opción. No era totalmente feliz ni estaba totalmente satisfecha.


      Así que “pide y se te dará”. Llegaron a mí los programas de Tony Robbins. Me inscribí a todos, hice un coaching de un año con él y hasta la fecha es mi mentor principal. Él me entrenó en el poder del enfoque, de la autodisciplina, de la automotivación, cómo tener maestría absoluta de mi psicología, cómo manejar mis emociones a través de mi absoluto control en mi estado interno. Y entonces toda mi vida cambió en cuestión de un momento. Todos estos aspectos hicieron una sola cosa: DOMINÉ MI PSICOLOGÍA Y MI JUEGO INTERNO, y con ese ingrediente fui con éxito, determinación, disciplina y convicción a conquistar todas mis alguna vez imposibles y lejanas metas.


      Pensé que necesitaría de muchas cosas para lograr mis metas, y la verdad es que no, sólo me hacía falta dominar mi psicología y mi estado interno, todo lo demás llegó de forma natural cuando logré encender lo primero.


      Éstas son increíbles noticias para ti, porque esto significa que hoy tienes frente a ti un sistema poderosísimo y rápido para hacer exactamente lo mismo y darte ese boost interno, el impulso que necesitas para:


      
        IR CON TODO


        por tus sueños más grandes 
y conquistar tus metas imposibles.

      


      Con este libro aprenderás principios básicos pero poderosos para acelerar tu éxito. Quiero ayudarte a que experimentes victorias.


      ¿Quieres un cuerpazo pero ya te enseñaron a hacerles la guerra a las dietas y el movimiento de amor propio te convenció de “amar tus curvas” aun cuando ése NO es TU estándar? ¿Quieres ser influencer, escritora, conferencista, pero te da miedo salir al mundo? ¿Quieres ser millonaria pero te da “cosa” vender porque no es espiritual? ¿Tienes un negocio pero a la hora de vender pasas rápido tu presentación?


      Sólo necesitas dominar tu psicología y tu juego interno. Mantenerte jugando en un nivel más alto, con estándares altos y asumiendo activamente un papel más responsable.


      “Ámate tal y como eres”, “abraza tus curvas”, “las dietas son las culpables”, “ámate incondicionalmente”, “necesitas ­tiempo de sanación”, “vender es ser pushy”, “no quiero presionar”. ¿Ubicas todas estas frases? En mi experiencia… aunque dan confort, ¡NO son vehículos que te llevarán a la excelencia! Jamás.


      Y si tienes un espíritu rebelde, ambicioso y lleno de poder, esas reglas mantendrán a tus terapeutas contentos y a ti infeliz e insatisfecha.


      Velo por ti misma:


      ¿Llevas un milenio tratando de amar tus curvas… y simplemente no pasa?


      ¿No te pones la ropa fashion que te gusta porque no te sientes cómoda con tu cuerpo?


      ¿Pasas mucho tiempo “procesando”, “escribiendo”, “manifestando”, “soltando” y “liberando” emociones y traumas pero honestamente no se terminan de ir?


      ¿Enseñas con pasión y compartes tu oportunidad de negocio, pero cuando llega la hora de la venta en tus programas o seminarios web pasas rápido la presentación y dices cosas como: “Bueno, si quieren ir más profundo aquí está mi programa” y acabas rápido?


      Guapa, ya basta. ERES PODEROSA Y MERECEDORA DE TODA TU VISIÓN.


      Con este libro vas a adquirir todo mi sistema probado para dominar tu psicología y liberar el camino para TENERLO TODO.


      Tengo el mapa para ayudarte a hacer lo mismo sin que sigas gastando tu dinero en miles de terapias ni desperdiciando más tiempo en procesos de sanación que duran años y que honestamente no son necesarios una vez que entrenas tu psicología y mentalidad de manera correcta.


      Los planteamientos de este libro son las mismas estrategias que me permiten:


      
        	Haber llegado a un 14% de grasa corporal sin bulimia, atracones, pastillas quitahambre ni atajos, en total salud e integridad.


        	Darle un boost a mi sensualidad, ser sexi, alzar mi voz, tener el coraje de salir al mundo sin miedo al fracaso, a ser juzgada ni al qué dirán.


        	Duplicar mis ingresos, facturar seis cifras (¡y mi siguiente meta son las siete!), tres contratos editoriales con Penguin Random House, ser una autora de bestsellers.


        	Levantarme todos los días explotando de felicidad, automotivación y sirviendo a millones de personas a través de mis seminarios, blogs, programas en línea y mentorías.

      


      Básicamente mi sistema te dará las herramientas internas para que tú también puedas tenerlo todo: el cuerpo, la belleza, el éxito, el dinero, las amistades, la espiritualidad, lo que ­quieras.


      
        	¿Tener la confianza para ir detrás de un 18% de grasa corporal?


        	¿Qué tal tener la confianza de convertirte en influencer, conferencista, escritora, empezar tu propio negocio?


        	¿Te parece tener la confianza de enfrentar y conquistar tu meta de ser millonaria y salir en Forbes?


        	¿O de vender y vender con convicción?

      


      Si aplicas los principios de este libro vas a aumentar tu tiempo de éxito a la décima potencia. Lo que esto significa para ti es que podrás:


      
        	Potencializar tu confianza para ir detrás de ese cuerpazo, y vas a conquistarlo.


        	Ser capaz de sostener fácilmente una dieta, y de hecho amarla.


        	Tener autocontrol emocional, adiós a ser una drama queen y a la hipersensibilidad.


        	Prometerte cosas difíciles de lograr y CUMPLIR TU PA­LABRA.


        	Maximizar tus habilidades.


        	Utilizar tu perfeccionismo para elevar tus estándares.


        	Crecer en carácter, madurez, firmeza, consistencia y for­taleza.

      


      Así que arranquemos.


      Primero quiero introducirte a siete sutras de poder. Un sutra es un texto en el que se exponen enseñanzas de conocimiento para alcanzar la “iluminación” o realización espiritual completa del ser humano. A mí me gusta simplificar, y con mi experiencia ahora yo los veo como principios o filosofías de vida que están detrás de todas las decisiones que tomo. Son mis pilares, mis valores, mis mantras y mi columna vertebral.


      Muchos de los principios y las filosofías que veremos a lo largo de este libro me fueron pasados por mi mentor Jim Rohn, escritor, conferencista motivacional y emprendedor estadounidense. Literal, adopté a Jim Rohn como mi abuelo y tengo fotos de él en mi casa y tengo la convicción de que su espíritu me guía, me protege y me ilumina para compartir estas disciplinas con mi generación. Él fue el mentor principal de Tony Robbins y así fue como yo llegue a él, a través de Tony.


      También leerás lo que yo llamo “nuggets de poder”, que son ideas centrales de mi metodología y guías que aplico cada día a mi vida. Distingo entre nuggets de poder, sutras y mantras de poder, aunque en realidad son filosofías y principios de vida que sostienen mi mundo interno. Mantenlo simple. [image: ] Te invito a que los repitas conmigo y los hagas también parte de ti.


      En todos los capítulos encontrarás ejercicios de poder que son un apoyo para el entendimiento de todo lo que te contaré en el libro, pero principalmente para descubrirte mientras vas avanzando en esta lectura. Aunque podrás anotar la mayoría de las respuestas en estas páginas, te sugiero que tengas a la mano un diario, obvio, te invito a que lo llames “Diario de poder de _____________________”, para que resuelvas algunos ejercicios ahí o tomes tus propias notas y desarrolles tus propias reflexiones.


      Ahora sí, mis siete sutras de poder:


      
        	Autorresponsabilidad. Yo soy responsable de mi vida.


        	Estándares altos y un compromiso absoluto a vivir de manera extraordinaria.


        	No hay excusa, sólo recursos.


        	No pido que sea más fácil, pido más habilidades para ser mejor.


        	El éxito es algo que atraigo por la persona en la que me convierto, no algo que persigo.


        	Siempre hay un camino si estoy comprometida.


        	Mi pasado NO es igual a mi futuro.

      


      Al final de mi libro podrás comprobar cómo estos siete sutras de poder sostienen todo el contenido de estas páginas. Sí, se vale que los escribas en un papel o en tu teléfono, y que los pegues en el espejo de tu habitación o los coloques como fondo de pantalla. Inspírate en estos poderosos mensajes.


      Para iniciar, quiero que empecemos por traer a la luz un poco de tu historia personal, no para analizarla y tratar de descubrir por qué esta ahí (eso es irrelevante), sino para que tomes la decisión de dejar de cargarla en este momento.


      Aplicando estos principios, en un segundo puedes hacer un cambio que llevas años tratando de llevar a cabo, sólo necesitas creerlo. Pero recuerda: el cambio no viene porque leas estas hojas, viene del trabajo y tu compromiso por hacer exactamente lo que digo, así que prohibido saltarse los ejercicios de poder del libro.


      Trae una pluma y toma acción.


      HOJA DE LIDERAZGO


      Contesta honestamente. No hay respuesta correcta o incorrecta.


      1) ¿Cuál es la historia de tu pasado que te bloquea hoy?


      


      


      


      


      


      2) ¿Qué ganas con seguir victimizándote con tu pasado?


      


      


      


      


      


      3) ¿Por qué no has tomado responsabilidad hasta ahora?


      


      


      


      


      


      4) ¿Qué precio estás pagando por seguir creyendo que estás bajo el efecto de lo que te pasó / te hicieron o no hicieron tus papás, exnovios, marido, etcétera?


      


      


      


      


      


      No hay respuesta correcta o incorrecta, buena o mala, sólo la verdad. Cuando leas tus respuestas te será un poco más fácil entender por qué a veces es más sencillo seguirle echando la culpa al pasado de la causa por la que estamos donde nos encontramos. ¿Qué hizo la diferencia para encontramos en el presente para tomar absoluta responsabilidad y compromiso por nuestra vida como adultos hoy?


      Compromiso para mí es el poder de hacer lo que digo que voy a hacer, ya sea algo fácil o difícil, es tener certeza absoluta de que quiero algo, anticipar retos y estar mentalmente preparada para trascenderlos.


      Una mujer comprometida es una mujer imparable ante su meta, su propósito y su visión; jamás negocia con sus debilidades, sus miedos, ni convierte una experiencia de dolor en eterno sufrimiento y proceso de sanación.


      Un caso claro es justo ahora que estoy redactando estas páginas: durante la pandemia de covid-19. De tu psicología ­depende cómo hayas vivido el covid. Hay gente que durante esta crisis prosperó y otra que se derrumbó, y eso habla de su poder personal.


      Yo creo con convicción que el covid se convirtió en un acelerador. Lo veo como un bendito acelerador que trae a la luz todo lo que ya estaba ahí, pero que por nuestra manera de vivir no veíamos. Si un sistema de gobierno estaba mal, lo está terminando de destruir para darnos la oportunidad de construir sobre bases mucho más sólidas y éticas; si una relación venía mal, probablemente durante el covid se acabó, y no es culpa del virus, repito, sólo está iluminando todas las heridas, patrones de conducta, creencias y sistemas defectuosos que teníamos en todas las áreas de la vida.


      Por ejemplo, la gente que engordó durante la cuarentena ya venía con pésimos hábitos de alimentación, esto sólo lo acelero, ¿me explico? Como humanidad a cada quien le toca utilizar las crisis y convertirlas en algo de poder. Esto va a depender de la psicología y filosofía de la persona. Ves el vaso medio lleno o medio vacío, tú eliges.


      Vamos a otra situación bastante común. ¿No tengo el cuerpo que quiero? Me comprometo a buscar un nutriólogo, comprar la suplementación necesaria y hacer lo que tenga que hacer. ¿Sufro de atracones y como en exceso? Hay programas que me dan las herramientas para liberarme de este comportamiento de esclavitud. ¿Lo ves?


      Y para quitarnos las excusas de encima, te invito a comprometerte contigo misma en la siguiente declaración de libertad y autorresponsabilidad. ¿Lista para firmarla?


      DECLARACIÓN DE LIBERACIÓN Y AUTORRESPONSABILIDAD


      Yo ________________________________ declaro con esta firma que no soy víctima de mis circunstancias, ni pasadas ni actuales, y que si hay algo que no me gusta, me comprometo absolutamente a cambiarlo, porque sé que tengo el poder de hacerlo en este momento.


      Estoy preparada para enfrentar cualquier reto, sabiendo que hay apoyo que me guía al éxito. Entiendo que NO tengo excusa para no jugar al nivel que espero de mí.


      Estoy en el lugar y espacio correctos. El universo me apoya en mi camino a reclamar mi poder personal y mi confianza de acero. Sé que mi confianza será un resultado natural de dejar atrás la limitación y voltear mi vista hacia mis fortalezas, mis sueños, mis disciplinas y mis compromisos.


      Sé que estoy siendo llamada a ser algo más. Sé que nací para brillar, para liderar, para aportar de manera masiva a este planeta y no lo podré hacer mientras siga jugando chiquito, mientras siga creyendo que no soy suficiente o que no tengo lo que se requiere. Si logré estar en este programa es porque nací con la estrella del éxito y voy sin titubear por ella.


      ¡Hecho está!


      


      Firma

    

  


  
    
      CAPÍTULO 1


      POR QUÉ ESTE LIBRO


      Siete meses antes de empezar a escribir mi tercer libro estaba en Cancún con mis papás haciendo lo que siempre hacía: tratando de sacar adelante mi recuperación, tratando de sacar adelante mi negocio, tratando de sacar adelante muchas cosas. Paré un momento y reflexioné.


      Desde 2013 he compartido mi camino de transformación ­públicamente, y tú lo has visto. Si llevas conmigo todo este ­tiempo, has sido testigo de cómo he ido creciendo, evolucionando, como conferencista y escritora. Mi físico se ha transformado ­radicalmente desde 2012, desde aquel primer video donde fui compartiendo mi recuperación de la bulimia. Así comenzó mi camino como emprendedora: compartiendo mi proceso.


      Yo les compartí lo que en ese momento me funcionaba o lo que medio me ayudaba a salir o a estar un poquito mejor. Al final estuve 10 años agarrando pequeños aprendizajes que me ayudaron a sentirme mejor, pero ninguno, y te lo digo aquí con el corazón en la mano, ninguno me dio la satisfacción que yo buscaba.


      Sobre mi problema con la bulimia me decía: “Pues está bien, mínimo ya no estoy vomitando…” ¡Pues sí!, ya no estaba vomitando, pero tampoco estaba en un cuerpo que me gustara.


      En mi alma yo siempre he tenido hambre de más, siempre me decía: “Tiene que haber más”. Yo siempre he sido un espíritu que no se satisface con cualquier cosa. En ese momento, hace tantos años, no había nadie que me ayudara con mi problema, no tenía evidencia de que fuera posible trascender un desorden alimenticio y, aun así, conquistar tus metas estéticas. Así como en lo personal, me pasaba lo mismo en mi negocio, hasta que aprendí de estas dos fuerzas que me estaban bloqueando.


      Si al final del día yo quiero duplicar las ventas de mi negocio o ser una gigante en la parte profesional, primero tengo que desarrollar la habilidad para hacerlo, dominar mi psicología interna y eliminar mis excusas internas para hacer de todo eso una extensión más de mi negocio. Y así empezó el verdadero, determinante cambio en mí.


      El fitness ha sido desde siempre mi más grande pasión, uno de mis más grandes sueños. De hecho, entré al erróneo vehículo bulímico por mis deseos de estar fit.


      Cuando regresé de esas vacaciones con mi familia en Cancún empecé también a decirme que tenía que haber otra manera, me negaba a no estar satisfecha conmigo misma. ¡Necesitaba resultados extraordinarios! Para mí no era suficiente dejar de vomitar, no era suficiente estar generando un ingreso, no era suficiente estar con un buen hombre. No, quería tener un cuerpazo, quería triplicar mis ingresos, quería estar con un hombre increíble.


      ¡Lo quiero todo! Entonces, ¿qué tengo que hacer?


      Tony Robbins siempre había estado en mi vida, pero fue hasta ese momento cuando realmente me comprometí conmigo misma; ya estaba lista para recibir el mensaje.


      El punto decisivo de mi vida fue darme cuenta de que quería vivir extraordinariamente, porque, te lo aseguro, hay una gran diferencia entre estar bien a vivir una vida extraordinaria.


      Así que de inmediato busqué a Tony Robbins en internet y le compré todos sus programas digitales. ¡Todos! No tienen una idea del dineral que me gasté, pero yo soy fiel creyente de que todos los resultados buenos que he tenido en mi vida han sido porque me inscribo a un programa o gracias a un mentor. ¡Solas no vamos a llegar lejos!


      Entonces comencé a aprender sobre las neuroasociaciones. Sabiendo el valor de invertir en un programa y el valor del coach, invertí no sólo en los programas de Tony Robbins, sino en mí. Fueron miles y miles de dólares que yo no tenía para pagar en ese momento, pero me dije: “Coral, ¿cuánto lo quieres?”


      
        NUGGET DE PODER


        Cuando tú quieres algo lo suficientemente fuerte, eres una mujer de recursos.

      


      Y así fue como entré a su programa de coaching para absorber toda su tecnología, todo su sistema y empezar a crear este tipo de resultados en mi cuerpo en donde ya no sólo soy una mujer sana, por fin estoy en los estándares que son de fitness importantes para mí. Yo no quiero curvas de grasa, ¡yo quiero curvas de músculo!


      Fueron muy interesantes los resultados que obtuve al empezar a implementar lo aprendido, a dominar mi psicología y el sistema de Tony Robbins de neuroasociaciones. Tú sabes que una vez que yo encuentro algo que me lleva a donde quiero ir, lo grito y me vuelvo una experta en ello, y es por eso que ahora soy una experta en neuroasociaciones. Lo he hecho conmigo, te lo iré contando a lo largo de estas páginas.


      No sólo obtuve resultados en mi cuerpo, también he ­creado resultados extraordinarios en mi negocio como empresaria. Soy empresaria, soy emprendedora, y hoy les puedo compartir que en mayo de 2019 obtuve un ingreso mensual formidable. Pero en mayo de 2020 obtuve un ingreso del doble. ¿Vieron la diferencia? En un año crecí al 100% los ingresos de mi negocio. ¿A quién le gustaría ganar miles de dólares en un mes? Eso es 100% posible cuando empezamos a trabajar con el sistema de las neuroasociaciones.

    

  


  
    
      CAPÍTULO 2


      LAS MENTIRAS


      Hay tres mentiras o creencias populares que, lejos de darnos lo que queremos, nos limitan muchísimo. Vamos a abordarlas en este capítulo.


      Primera mentira: amarte incondicionalmente es el camino al amor propio


      Hoy te puedo decir que yo creí en eso por 35 años de mi vida. Durante todos esos años quise ser una muy buena estudiante de amor propio; a mí me gusta sentirme en integridad, vivir lo que predico. Hasta que un día me di cuenta de la realidad: amarme incondicionalmente nunca me hizo amarme más. Al contrario, me generaba muchísimo estrés. Para mí esa creencia era una limitación porque no me dejaba ir detrás de lo que yo quería.


      La realidad es que conquistar tus metas es el camino al amor propio. Guapa, yo te puedo compartir ahora cómo el hecho de haber llegado al cuerpo que siempre soñé me ha hecho respetarme como nunca antes me había respetado a mí misma, verme capaz de sostener un plan de alimentación en integridad me ha hecho respetarme. Porque, al final del día, el amor viene también con el respeto, y yo necesitaba respetarme. Cuando yo me respeto, me amo. Y yo me respeto solamente cuando me veo íntegra, cuando me veo trascendiendo mis antiguas maneras de ser. Antes tenía muchas creencias erradas de amor propio, como “ama tu cuerpo como es”, y lo intenté amar, pero eso no me hizo feliz.


      No estoy diciendo que lo que a mí me hace feliz te tenga que hacer feliz a ti, lo que quiero es abrir tu mente. Si estás en un cuerpo que no te gusta, no tienes por qué estarlo, ¡no tienes por qué! Cero. Y si tienes miedo a la obsesión, esos miedos ni siquiera son tuyos. Son miedos de todo el movimiento del body positive, porque al final del día ¿quién dijo que el amor propio es eso?, ¡¿quién?! Yo creo que la salud es estar en un peso relativamente delgado. No considero que estar con 10 kilos extra sea sano. ¡Para nada! Las personas que están en un exceso de peso es porque tienen una incapacidad de controlar lo que se llevan a la boca y no tienen ni buen manejo emocional ni un dominio sobre su psicología.


      Todo el tiempo estamos sucumbiendo a nuestros instintos, sucumbiendo a lo que queremos, sucumbiendo a lo que deseamos y, sobre todo, cuando no tenemos dominio de nuestra psicología, cualquier cosa nos influencia. Cualquiera. Por ejemplo, yo era de las que también estaba completamente en contra de las dietas. Yo enseñaba que las dietas llevaban a desórdenes alimenticios, y no fue hasta que empecé a reclamar mi psicología y mi poder personal que admití que estaba en un error con eso.


      Hoy estoy más abierta que nunca y ¡amo mi vida! Son las dietas las que en realidad me sacaron de la obsesión por la comida, aun cuando estaba en abstinencia de comida, porque la abstinencia sigue siendo hasta cierto punto un encadenamiento.


      Hablemos de amor incondicional. Tony Robbins, mi mentor, me dijo: “Coral, si tú sigues creyendo que eres alcohólica, que eres adicta a la comida, que no puedes comer azúcar, sigues dando tu poder a algo fuera de ti. 80% es tu psicología, y 20% es mecánica”. Poco le faltó para decirme que la gente mentalmente débil cae en esos comportamientos. Y sí, yo era men­talmente débil. Al final del día, ¿qué importa qué pasó en mi vida? Todos pasamos por traumas alguna vez, pero no tenemos que dejarnos limitar por ello.


      ¿Por qué me voy a amar incondicionalmente si no estoy a la ­altura de lo que sé que puedo hacer? Si tú, guapa, sabes en tu alma, en tu corazón, que tienes las capacidades y las habilidades, pero hay muchos miedos y no estás jugando al nivel que naciste para jugar, y entonces llega alguien y te dice: “Ámate, ámate incondicionalmente”, ¡no lo permitas! Las mujeres de excelencia como tú tienen hambre de crear un impacto en el mundo, de hacer algo chingón, de realmente contribuir. Las mujeres de excelencia como tú prosperan en desafíos, no en confort. Este movimiento de amarte incondicionalmente da confort, pero no te desafía a crecer. Y ¿adivina qué? Si no estás creciendo, no vas a ser realmente feliz. Nunca.


      Necesitas el crecimiento. Necesitas verte progresando. Es por ello que te quiero dar una nueva definición de amor incondicional, de amor propio:


      Amor incondicional es cuando me veo conquistar mis metas.


      El amor propio empieza por darte permiso de lo que quieres.


      El amor propio se empieza a crear cuando tienes la confianza en ti de ir tras ello. Eso fue un gamechanger para mí. No sólo tuve que darme permiso de decir: “Quiero ser millonaria”, “quiero un 14% de grasa corporal”, “quiero una relación con un hombre que sea así y así”. Fue también darme permiso de desearlo, trabajar con toda mi psicología para sentirme merecedora. ¡El amor propio se instala en ti!, y se instala en ti como efecto secundario de haber tenido las ganas de ir por lo que quieres y lograrlo.


      Y así es como llegamos a la mentira número uno: amarte incondicionalmente es el camino al amor propio. ¡Incorrecto!


      La realidad: conquistar tus metas y darte permiso de ir por ellas es el camino al amor propio.


      Segunda mentira: meditar afirmaciones, pensar positivo y ponerlo en manos de Dios es el camino


      Pues sí, pero ¿por cuánto tiempo?


      Yo fui estudiante de Un curso de milagros y lo amo, pero honestamente nunca me dio los resultados que esperaba. Nunca. El ser una estudiante disciplinada, a mí, Coral Mujaes, no me dio los resultados extraordinarios que estoy compartiendo contigo hoy. Sí creo en los cursos de milagros, sí creo en el Espíritu Santo, sí, pero mi definición de lo que eso es ahora ha cambiado. Ahora pienso que son herramientas que sí ayudan, pero lo que en verdad me ha dado los resultados que tanto busqué en mi vida vinieron del dominio de mi psicología: neuroasociaciones.


      Eso es lo que me dio la capacidad de sostener un plan de alimentación, de trascender todo mi bullshit mental, de que ya no me importara lo que dijeran los demás e ir por mis sueños. Al final del día las afirmaciones como “piensa positivo, medita, sigues en tu mente” no hacen que algo cambie, y la razón es porque no estás yendo a tu psicología, no estás yendo a lo que determina las decisiones que estás tomando en este momento. Ésa es la clave.


      Las neuroasociaciones no están separadas de Dios ni de la espiritualidad, porque Dios me dio la capacidad de elegir. Si yo tengo este cerebro, Dios lo puso allí. Yo pensaba que solamente con orar y tomar jugo verde y repetirme que me amo, iba a lograr mis metas, que eso era suficiente, ¡pero no! Lo que se necesitaba era un dominio total de mi psicología y retomar con todo mi dominio personal.


      Todas estas herramientas siguen siendo superficiales, pero ¿por qué? Porque ninguna cambia tu psicología. Cambia tu energía y cómo te sientes momentáneamente pero regresas por default a tu programación inconsciente. Si te levantas todos los días temprano a meditar, pero al final sigues cayendo en el mismo patrón de comportamiento que llevas tanto tiempo tratando de sanar, ¿por qué crees que pasa? Por los conflictos internos. Esto sucede ­porque asocias a nivel inconsciente, y aquí me estoy adentrando un poco más en las neuroasociaciones.


      Por una parte quieres tener un cuerpazo, pero por otra tienes la creencia de que si vas a tener ese cuerpo, te vas a obsesionar. ¡Ese miedo no va! Si dejas vivir ese miedo vas a sufrir y no lo vas a lograr, porque tienes dos fuerzas tirando de ti a lados opuestos. Entonces, ¿qué pasa cuando empiezas a dominar tu psicología y tu poder interno? Comienzas a liberar estos conflictos internos y a tener bien claro cuáles son tus valores, tus valores top.


      Yo tengo muy claro cuáles son mis valores y eso me hace una mujer decisiva. Todas las decisiones que tomo están en alineación con lo que quiero. Me vuelvo imparable, ¿por qué? Porque me vuelvo una mujer muy alineada, una mujer que desea, piensa, actúa, siente y cree lo mismo. No una mujer que desea una cosa pero cree otra, completamente dispersa y fragmentada.


      Si no estás teniendo el resultado que quieres es porque no has logrado unir todas las partes de ti en dirección a una sola cosa y eso lo hace únicamente tu psicología.


      Cuando tienes un dominio absoluto de tu psicología y de tu juego interno entonces tienes la capacidad de poner en orden: espíritu, creencias, valores, decisión y certeza. A mí me dicen: “Coral, donde pones el ojo metes la bala”, y sí, pero ¿sabes por qué? Por el dominio que tengo en mi psicología.


      No siempre fue así. En la parte de mi negocio también tuve varias dificultades. Por ejemplo, por culpa de mis conflictos internos y por no dominar mi psicología ¡no me gustaba vender! Me daba pena vender. Era muy buena enseñando mis clases o mi contenido que me apasiona, todo acerca de empoderarte, darte herramientas, percepción, hacerte un mindfuck (cambios de percepción). Ésa es mi especialidad, pero mindfuck para que crezcas. Ése es mi superpoder ahora.


      Yo era muy buena enseñando, pero a la hora de querer vender mi programa, no podía, me daba demasiada pena. Después uno de mis mejores amigos me dijo: “Coral, no le das ningún servicio a la gente si te da pena vender. ¿Tú crees que este servicio va a cambiar vidas?, ¿sí?, entonces ¡lo tienes que vender chingón!” Gracias a esas palabras pude dar el primer paso, pero antes tuve que dominar mi psicología y reclamar mi parte interna para hacerlo.


      En conclusión, lo que necesitas es ir a tu subconsciente y ­darle a tu cerebro un buen mindfuck. Descubrir tus conflictos internos, cambiarlos y alinearte con una definición que te empodere. Aceptarte como eres limita tu grandeza, te mete en una cárcel y roba tus infinitas posibilidades. Si no te gusta cómo estás, ¡cám-bia-lo! No tienes por qué amarte así.


      Tercera mentira: necesitas años de terapia para solucionar tus traumas


      ¿Ya habías escuchado esto? No, lo que necesitas es conocerte más íntimamente y entender por qué haces lo que haces.


      ¿Por qué va uno al psicólogo? Es porque tenemos algún problema que queremos resolver, pero una cosa es que algo te ayude y otra cosa es que algo te dé los resultados que buscas. Es importante que entiendas las diferencias: una cosa es que algo me ayude momentáneamente, me dé confort o me haga sentir bien, y otra muy distinta es que en verdad me entregue el resultado que busco. Tangible. El resultado concreto.


      La terapia nos da confort, a veces ayuda, pero, en lo personal, ninguna me regresó el poder de hacer y de buscar los resultados que buscaba. Si tú sigues buscando que alguien te resuelva, guapa, sigues poniendo tu poder personal en manos externas. Lo que a mí me ayudó fue saber que todo lo que hago es por neuroasociaciones más ligadas con una acción de placer que con dolor.


      Lo primero es entender tu psicología. ¿A qué me refiero? A que debes entender por qué haces lo que haces y, cuando no estás creando un resultado en algún área de tu vida, cuestionar ¿por qué?, ¿dónde están los conflictos internos?, ¿por qué no estoy alineada?, ¿qué me está bloqueando?, ¿cómo lo libero rápidamente?


      Yo me di permiso de ir detrás de mis deseos y de tener la ­confianza de creer que puedo lograr lo que quiero y lo que anhelo. Yo soy líder de un movimiento, yo tengo mi práctica, yo soy maestra. Empecé a extender este poder personal hacia mis alumnas y comenzaron a tener resultados increíbles. Siempre he ayudado a mujeres a recuperarse de la bulimia y a alejarse de los atracones de comida.


      Antes tenía la creencia de que todo es un proceso, así que cuando me preguntaban: “Coral, ¿cuándo tendré resultados?”, yo les respondía: “En un año”. Ahora cuando me preguntan lo mismo, les digo: “En una sesión”. Cuando les doy este mindfuck, agarran la onda. Conmigo tienen la capacidad de acelerar sus resultados 10×.


      Hoy por hoy, entrego resultados. Resultados extraordinarios en mis alumnas. Cuando llegan conmigo es porque de verdad lo quieren.


      
        NUGGET DE PODER


        Necesitas dominar tu psicología para trascender tu cerebro, que está diseñado para que sobrevivas, no para que prosperes.

      

    

  


  
    
      CAPÍTULO 3


      SIEMPRE HAY UNA MANERA SI ESTÁS COMPROMETIDA


      RECLAMA TU PODER PERSONAL


      Poder personal es tu habilidad de actuar. Lo que cambia tu vida es utilizar tu poder personal para tomar decisiones mucho más sabias.


      Para mí, poder personal es tener la capacidad de crear los resultados que quiero en mi vida, así de simple. No hay persona más poderosa que aquella que se pone una meta y reúne todos sus recursos para lograrla (sabiduría, mentores, dinero, voluntad, compromiso…).


      El poder personal se compone de estos 11 ingredientes de ­poder:


      
        	Disciplina


        	Compromiso


        	Claridad


        	Visión


        	Drive o hambre interna


        	Recursos y constancia


        	Conocimiento y sabiduría


        	Mentoría y resiliencia


        	Plan de acción inteligente


        	Capacidad de ejecutar y crear resultados


        	Ser un estudiante, be teachable

      


      La diferencia en los resultados de las personas se resume en lo que han hecho diferente en la misma situación. Recuerda: acciones y decisiones diferentes producen resultados diferentes.


      La gente exitosa y con poder personal no necesariamente tiene el mayor talento ni la mejor educación, pero son excelentes en tomar lo que tienen enfrente y convertirlo en un recurso. En otras palabras, son personas de recursos. Jamás se quedan en la limitación, sino que ellas mismas son un mundo de posibilidades.


      ¡Demanda de ti más de lo que cualquier persona podría demandar!


      Aquí mi fórmula de poder personal:


      1) Ten absoluta claridad del resultado que quieres crear.


      2) Acostúmbrate a ser una mujer decisiva y toma acción ­masiva.


      3) Compromiso, disciplina y recursos a tu meta.


      4) Ejecuta con poder.


      5) Sé inteligente para evaluar los resultados que estás teniendo con tus acciones actuales.


      6) Si lo que estás haciendo no te está trayendo resultados: no te frustres y lo sueltes, sólo ¡cambia tu estrategia!


      Modela


      Modelar es simplemente encontrar a alguien que ya tiene los resultados que tú buscas, estudiarlo minuciosamente, literal, estudiar su psicología, sus mentores, sus estrategias y después “copiar” lo que hace para crear resultados iguales. Obvio a tu manera, pero el camino al éxito siempre deja pistas. Al principio modelar me costó mucho trabajo, porque siempre quería innovar en todo. No es inteligente hacer eso, innovas dentro de un marco probado de éxito.


      Es de mujeres inteligentes modelar e inspirarse del éxito de otras personas. Alguien ya creó los resultados que buscas en el área que buscas.


      Vamos a poner este principio de modelar en acción. Contesta lo siguiente para que empieces a ver cómo hacer esto de manera exitosa en tu vida. Es uno de los recursos más valiosos.


      EJERCICIO DE PODER


      Contesta en tu diario o aquí:


      1) Uno de mis grandes deseos es lograr


      


      2) ¿Quién ya lo está haciendo exitosamente?


      3) Encuentra a esa persona.


      4) Estudia con lupa todo lo que esa persona hace, piensa y siente. Analízala.


      5) Haz lo mismo que esa persona hizo y vas a tener los mismos resultados.


      
         NUGGET DE PODER


        Es imposible fracasar mientras aprendas de todas tus acciones.

      


      La única cosa que puede cambiar tu vida para siempre es volverte una mujer decisiva. Mientras sigas permitiendo que el miedo y la duda sean las energías detrás de tus decisiones estás frita.


      Sin duda, la lección más grande que he tenido que aprender a cultivar es mi poder de decisión. Liberar todas las dudas. Yo era la típica que decidía algo y después buscaba validación de todo mundo y pensaba que me equivocaba, invertía en algo y después quería rembolso, o contrataba a un nutriólogo y a la semana decía que su dieta no funcionaba, carecía de carácter y se me dificultaba sostener mis decisiones.


      ¿Cómo crees que vas a aprender a confiar en ti si nunca te das permiso de tomar una decisión y seguirla hasta el final?


      Hoy quiero ofrecerte un sutra de poder, antídoto que a mí me ha ayudado mucho cuando la duda invariablemente quiere apoderarse de mí:


      
         SUTRA DE PODER


        Podré estar equivocada, pero jamás dudando.

      


      Guapa, nada, pero léeme bien, nada te roba tu poder personal más que estar dudando de tus decisiones, porque te roba la gasolina más importante para conquistar tus metas, que es la certeza. Debes aprender no sólo a tomar decisiones, sino a sostenerte aun cuando hayas desatado un infierno entero.


      Sostente


      En ese fuego se forja tu carácter y ¡qué importante es una mujer de carácter!


      Recuerdo cuando tomé la decisión de terminar una relación de pareja con un hombre del que seguía enamorada. Uno ­pensaría que cuando terminas una relación es por falta de amor, mas no fue mi caso. Yo a este hombre en verdad lo amaba, pero ­resultó que crecimos de manera diferente y que al final del día nuestros valores y diferencias crearon una brecha imposible de cerrar.


      Yo creo que el amor también es saber cuándo debes irte y ­hacerlo con honor, y créeme que una vez que tomé mi decisión dudé, dudé y volví a dudar. Es como el chiste más cruel del mundo, una vez que tomas una decisión el universo como que te pone a prueba para ver si eres sólida. No te miento, titubeé, casi regreso, pero mi carácter, mi disciplina y mis sutras de poder me sostuvieron.


      Es indispensable que sepas tomar decisiones. Aquí te va una fórmula para tomar decisiones inteligentes:


      1) Ponte en un estado de poder personal y recursos (aprenderás a hacerlo a lo largo del libro). Esto te lleva hacia el futuro incluso cuando hay dificultad.


      2) Anticipa todo lo que pueda hacerte dudar y sólo prepárate. Tu mente siempre querrá mantenerte segura, pero la seguridad no es felicidad ni éxito.


      3) Una vez que decidas,


      a) no busques validación externa de nadie, elimina el típico “¿qué opinas?”, bye. Tú eres la capitana de tu barco y tú sabes qué es lo mejor para ti siempre (en un estado de poder personal).


      b) sostente ante la incertidumbre hasta ver resultados y a partir de ahí llega a conclusiones inteligentes.


      4) Toma acción alineada con tu decisión. La cura a la duda es la acción masiva.


      Volverte una máster en la toma de decisiones inteligentes es una habilidad que tienes que aprender. Sólo la aprenderás cuando ­estés dispuesta a tomar tus propias decisiones y teniendo el carácter y fortaleza de corregir si te equivocas. No pasa nada si fallas.


      Quiero iniciarte a ejercitar este músculo, que una vez fuerte te trae­rá bendiciones, éxitos y un poder personal que no te puedes imaginar.


      EJERCICIO DE PODER


      Fortalece tu músculo de la decisión.


      1) ¿Cuáles son las dos decisiones postergadas que si modificara ahora mi vida comenzaría a cambiar también?


      


      


      


      


      2) ¿Qué acciones puedo tomar en este momento para entrar en alineación con mis decisiones?


      


      


      


      


      3) ¿Qué puede pasar que me pondrá a dudar y cuál es mi plan para trascender esos momentos de incertidumbre?


      


      


      


      


      Volverte una mujer decisiva, además de todo, interrumpe el patrón de procrastinar. Necesitas tomar una decisión y ser consistente con ella. Por ejemplo, si quieres tener un cuerpazo, deja de hacer las cosas a tu manera y entra a un programa inteligente de nutrición y dieta.


      Mi mejor consejo para ti es decidir grandeza. Maximizar tus ingresos, hacer todas las amigas de valor que puedas, leer tantos libros como puedas, llevar a tu cuerpo a lo más fit que puedas, desarrollar tantas habilidades como puedas, hacer todo lo que sea posible y más, cambiar al mundo, dar, dar y dar más. ¡Vivir a tope, vivir al máximo!


      No hay vida como ésta. Te lo digo, una vez que yo he decidido, nunca he mirado atrás, mi filosofía es quizás estoy equivocada pero jamás dudando.

    

  


  
    
      CAPÍTULO 4


      LAS DOS FUERZAS QUE CONTROLAN TU VIDA: PLACER Y DOLOR


      Recuerda siempre: la herramienta más rápida, potente y efectiva para crear cambios permanentes es comprender y aprovechar las fuerzas del dolor y el placer.


      Guapa, aquí te voy a resumir, literal, lo que está detrás de todo problema, trauma, bloqueo interno… Verás que una vez que comprendas estos sencillos principios de psicología será súper fácil generar cambio.


      Todo lo que hacemos lo hacemos por dos razones muy simples: nuestra necesidad biológica natural humana de evitar dolor y nuestro deseo de sentir placer. Cuando entiendas la simpleza de estas fuerzas en ti, comenzarás a crear cambios y resultados en tu vida. Te lo voy a poner muy muy simple: todo lo que haces, tu manera de evaluar la vida y las decisiones que tomas momento a momento están regidas por dos cosas: alejarte del dolor y acercarte al placer.


      Evitar dolor es el motivador más fuerte a nivel biológico. Nuestro cerebro constantemente está evaluando: “Si tomo esta decisión, ¿qué significará?, ¿significará más dolor o menos?, ¿menos o más placer?”


      El dolor es la fuerza que más nos puede a corto plazo. Por eso, por ejemplo, muchas mujeres sienten tantita hambre o un antojo y ya valió, se lanzan a la comida porque su cerebro está entrenado a interpretar hambre con dolor. Cuando la realidad es que el hambre es sólo una sensación en el estómago, ni buena ni mala.


      
         NUGGET DE PODER


        Haremos mucho más para evitar el dolor que para obtener placer.

      


      Comprender y aprovechar las fuerzas del dolor y el placer te permitirá de una vez por todas liberarte de cualquier comportamiento que no está en alineación con lo que quieres crear en tu vida, es la herramienta más rápida y efectiva para crear cambios para siempre sin utilizar tu fuerza de voluntad. Esto funciona muy bien tanto en comportamientos adictivos, como trastornos de conducta alimentaria (TCA), hasta procrastinar, autosabotaje, etcétera.


      Si aprendes a ligar dolor a los comportamientos que quieres dejar ya, con intensidad emocional, ¡ya la hiciste! Jamás volverás a considerar esos comportamientos para tu vida.


      La única manera en la que yo pude terminar de trascender por ejemplo mis atracones fue integrar en mi sistema nervioso estos principios y después practicar y reentrenar a mi cerebro hasta que logré el cambio para siempre.


      La situación es que hasta ahora has entrenado a tu cerebro a tener un condicionamiento emocional a ciertos comportamientos que quieres dejar de hacer, pero éste los interpreta como placer. Entonces, es como tener a tu cerebro y tu biología en tu contra todo el tiempo. Es muy muy difícil crear cambio así, por eso es que años de terapia generalmente no son muy efectivos, porque no te ayudan a hacer dichos cambios a este nivel.


      Si, por ejemplo, aprendes a ligar dolor al darte atracones, romper tu plan de alimentación y comer en exceso, con una intensidad emocional poderosa, jamás, léeme bien, JAMÁS volverás a sufrir por ellos. ¿Cómo? Si aprendes a ligar placer con tener un hambre ligera, sentirte un poco vacía, seguir tu plan de alimentación, comer sólo lo que te indique tu nutriólogo para tus objetivos, y lo haces con intensidad emocional, tu cambio será inmediato e instantáneo.


      En cualquier momento, en lo que te estás enfocando es a lo que debes darle poder.


      EJERCICIO DE PODER


      Reflexiona en lo que acabo de comentar y contesta las siguientes preguntas. Sé honesta contigo misma.


      1) ¿Cuáles dos comportamientos sé que tengo que cambiar y no puedo?


      


      


      


      


      


      2) ¿Qué dolor he asociado a crear estos cambios que impide que sea consistente?


      


      


      


      


      


      3) ¿Cuál ha sido el placer o la ganancia que he obtenido por no ser consistente?


      


      


      


      


      


      4) Si sigo así, ¿cuál es el precio que voy a pagar?, ¿qué voy a perder?, ¿qué dejaré ir?


      


      


      


      


      


      5) ¿Qué placer sentiré cuando logre hacer este cambio? Describe esas acciones.


      Comportamiento 1


      


      


      


      


      


      Comportamiento 2


      


      


      


      


      


      Ahora quiero que empieces a asociar placer a hacer el cambio dirigiendo conscientemente tu enfoque a través de estas preguntas de poder.


      Comportamiento 1


      Los beneficios que me traerá, el placer que ganaré por hacerlo y tomar acción decisiva y disciplinada en mi vida son:


      


      


      


      


      


      Comportamiento 2


      Los beneficios que me traerá, el placer que ganaré por hacerlo y tomar acción decisiva y disciplinada en mi vida son:


      


      


      


      


      


      EL PODER DE LAS NEUROASOCIACIONES


      ¿Qué son realmente y cómo funcionan las neuroasociaciones?


      Para cambiar tu vida tienes que cambiar tus neuroasociaciones. Las neuroasociaciones están ligadas a nuestro sistema nervioso. En todo momento tienes que recordar que tu cerebro se está preguntando: “¿Si hago esto qué va a significar?, ¿me va a alejar del dolor o me va a dar placer?”


      Es muy importante que logres entender este simple pero poderoso principio de cómo funciona y sobre todo cómo evalúa tu cerebro las cosas. Aquí radican todas las decisiones que tomas en tu vida. Incluso las que juras que no tienen sentido, cuando le rascas y hallas lo que hay detrás, adquieren todo el sentido del mundo.


      Modificar nuestras neuroasociaciones cambia inmediatamente la manera en la que evaluamos la vida y con ello cambiamos cómo nos sentimos y, por supuesto, nuestro comportamiento.


      Para hacer este trabajo necesitas desarrollar comprensión sin juicio y convicción en ti.


      Esto lo harás mediante tres principios internos básicos de las neuroasociaciones:


      1) Yo TENGO que cambiar. No puedes seguir negociando con tus debilidades.


      2) Esto TIENE que cambiar. Necesitas llegar a sentir que este comportamiento TIENE que cambiar, no está sujeto a duda alguna. Normalmente con el dolor masivo y cuando tocas fondo es cuando estás aquí, pero también puedes hacerlo a través de la inspiración y la ambición.


      3) Yo PUEDO cambiar. Tienes que cultivar la creencia de que hacer este cambio es posible para ti, sin importar tus fracasos pasados.


      Y ¿cómo empiezas a cultivar estos tres principios fundamentales? A través de preguntas de poder. Recuerda que la clave para reentrenar la mente es través de las preguntas que tú le haces, tu cerebro siempre te va a responder a lo que le preguntes, así que sé inteligente y ponte al mando.


      Preguntas de poder es un concepto que te repetiré ­durante todo el libro, porque la repetición es la madre de la virtud.


      1) Yo TENGO que cambiar:


      Pregúntate: Si ahorita no cambio esto, ¿qué precio estoy pagando?


      2) Esto TIENE que cambiar:


      Reflexiona, cuando le doy un sí a este comportamiento, ¿a qué sueño / objetivo le estoy diciendo que no?


      3) Yo PUEDO cambiar:


      Pregúntate: ¿Qué evento en mi vida he trascendido o he resuelto que, en su momento, juré que jamás lograría ­hacer?


      Contestar estas preguntas va a instalar en ti el software interno de poder para que cuando crees las nuevas neuroasociaciones, éstas funcionen.


      Ahora, otra herramienta sumamente poderosa cuando hablamos de crear absoluto dominio de nuestra psicología y poder personal es apalancarnos. Esto es cuando somos muy inteligentes y dejamos de utilizar la fuerza de voluntad, incluso la disciplina como tal para crear cambio.


      APALANCAMIENTO DE PODER


      Apalancar significa utilizar algo muy chico para mover algo gigante.


      Nada ha cambiado mi vida como descubrir el poder del apalancamiento, es una herramienta mágica. Aprendí a utilizar mi propia biología y psicología para apalancarme de ella, y ahora mismo, gracias a que lo logré con éxito, hoy puedo hacer cosas que antes me parecían imposibles de alcanzar, como:


      
        	Seguir un plan de alimentación exigente sin sufrir.


        	Estar en múltiples proyectos sin morir abrumada.


        	Sentirme segura en presencia de personas de autoridad e influencia.


        	Recuperarme de la bulimia y el alcohol.

      


      
         NUGGET DE PODER


        Cuando te apalancas de tu psicología lo que parecía un sueño imposible se vuelve tu realidad.

      


      ¿Como empiezas a apalancarte de tu psicología? Fácil, lo haces cuando descubres cómo asocias dolor con las acciones o comportamientos que no quieres en tu vida, y sientes placer al sentarte con la incomodidad.


      Receta de un apalancamiento exitoso


      1) Conciencia


      2) Pausa de poder


      3) Cuestiona y confronta


      4) Repite


      1) Conciencia


      Necesitas desarrollar la capacidad de vivir en el presente, esto es, darte cuenta cuando la voz del miedo te habla, necesitas conocer a profundidad su diálogo —qué te dice, cuáles son sus promesas— y, sobre todo, cómo se justifica a sí misma para convencerte de que tomar la decisión de no actuar o actuar al revés de lo que dices que quieres es la mejor opción.


      Cuando sucumbes a estas promesas, estás cometiendo un error garrafal al alimentar a un cerebro que se da permisitos y sigue entrenado para hacer dos cosas peligrosísimas:


      1) Escuchar a la voz del miedo, la duda y la limitación.


      2) Alimentar la programación del fracaso.


      En otras palabras, sigues sucumbiendo al placer instantáneo sacrificando tu éxito a largo plazo y deseos más profundos.


      ¿Cómo cambias esto? Empezándole a hablar de regreso con voz autoritaria y de absoluta convicción. Pero sólo podrás hacer esto cuando conozcas a profundidad su diálogo absurdo y tengas claridad de cuál es la promesa que siempre te acabas creyendo. Necesitas conocer al enemigo y estar lista para abordarlo con inteligencia.


      EJERCICIO DE PODER


      Abajo escribe cuáles son las promesas que esa voz tan convincente te hace, y al lado escribe por qué esas promesas son una locura sin sentido y por qué seguirlas te causará MUCHO DOLOR.


      2) Pausa de poder


      Esta herramienta es clave si te encuentras en medio del patrón de pensamiento o acción tonta. En vez de latiguearte, sentir vergüenza y entrar en el trance automático del ritual del “ya qué”, TE TRAES AL PRESENTE y pausas.


      Ésta se llama pausa de poder. No haces una pausa nada más porque si, por ser espiritual y mindfulness, tener la capacidad de hacer pausas de poder es una estrategia muy inteligente de apalancamiento. Pausa e ignora por unos minutos el patrón de comportamiento; distráete, o mejor aún, aprende a sentarte con el impulso. Eso te dará mucho poder.


      
        
          
            	
              La promesa chueca de placer
            

            	
              La realidad del dolor que me causa
            
          


          
            	
              Uy, te lo mereces, llevas muchos días a dieta.
            

            	
              ¿Me lo merezco? ¿Acaso soy un perro? No me recompenso con comida. Además, eso NO es recompensa porque se convierte en grasa y odio la grasa. Es dolor, mucho.
            
          


          
            	
              No, mejor no hagas nada, así estás bien, imagínate qué vergüenza si fracasas.
            

            	
              ¿Así estoy bien? No estoy jugando al nivel que nací para jugar. Soy una mujer de excelencia, si sucumbo a este miedo seguiré siendo una persona de bajos estándares. Sólo fracaso si me rindo.
            
          


          
            	
               
            

            	
               
            
          


          
            	
               
            

            	
               
            
          


          
            	
               
            

            	
               
            
          


          
            	
               
            

            	
               
            
          

        
      


      Esta pausa te regresa tu poder y debilita a tu enemigo, sacándote del estado de hipnosis en el que te tiene. Rompe el ciclo automático miedo-me congelo y no hago nada condicionado, ¿te das cuenta?


      Cada que pausas debilitas al miedo, aun si te encuentras en medio de creerle.


      3) Cuestiona y confronta


      Ya que pausaste, ahora tú empiezas a dirigir el barco. Comienza por cuestionar el comportamiento, confróntalo y endereza. Necesitas darle a tu cerebro suficiente evidencia de dolor al momento de hacerlo.


      Lo ideal es que hagas esto antes de caer en el comportamiento que te lastima o del que quieres salir, pero cuando caes también es una excelente oportunidad de hacerlo. Así que apaláncate de tus “recaídas”.


      Cuestiónate:


      
        	¿Por qué estoy haciendo esto?


        	¿Por qué no estoy tomando acción masiva alineada a lo que digo que quiero?


        	¿Es real? ¿Esa explicación que me dio mi cerebro es cierta?

      


      Verás que las cosas que te dice tu cerebro son una locura, quizá es la única buena explicación que podrá darte, pero ojo, no es que te dé placer, es que te saca de la incomodidad del momento. Es muy importante darte cuenta de que no es placer, sino que te aleja de lo que tu cerebro percibe como dolor, que en realidad sólo es incomodidad, la cual probablemente se iría a los cinco minutos si te dejaras sentirla. No hay incomodidad que dure tanto, ni siquiera una emoción, ni hambre, nada.


      
         NUGGET DE PODER


        No recaes, estás perfeccionando una nueva habilidad y a veces no te sale, ¡¡¡eso es todo!!!

      


      Enséñale a tu cerebro a diferenciar. Eso NO es placer, es una respuesta muy débil de su parte ante la tolerancia a la incomodidad. Imagina que es tu hija dando esas explicaciones, ahora cuestiona qué le dirías de regreso como adulta y, literal, ¡comunícaselo en ese momento a tu cerebro! Y lo más importante: mientras lo haces, asegúrate de que tu cerebro esté viendo con conciencia y en tiempo presente TODA LA EXPERIENCIA.


      Cuando logras hacer esto empiezas a rayar toda su antigua programación y cortas con todo sus circuitos chuecos que le señalan y le hacen creer que esa acción es la respuesta, es reconfortante, es placentera y te ayuda con tus emociones. ¡MIENTE! Es un infierno porque te aleja de cinco minutos de dolor a cambio de seis meses de ansiedad. No es un buen intercambio.


      
        NUGGET DE PODER


        Tu cerebro necesita ver la evidencia de que es en serio, y la única manera de que la perciba es cuando no está en su estado automático.

      


      Esto es lo que rompe tu antigua programación. Una vez que haces esto ya tienes tu fórmula de reprogramación cerebral, y toca el cuarto paso.


      4) Repite


      Repítelo, repítelo y repítelo hasta que lo domines y el autocontrol y la disciplina se vuelvan tu estado natural y automático.

    

  


  
    
      CAPÍTULO 5


      FISIOLOGÍA DE PODER


      Las personas siempre queremos cambiar dos cosas:


      1) La manera en la que nos sentimos.


      2) La manera en la que nos comportamos.


      Ahora las preguntas de poder son: ¿Qué genera mis emociones?, ¿qué hace que yo me sienta como me siento?, ¿qué genera mi comportamiento?


      Nuestro mundo interno es toda una ciencia y, créeme, todo tiene una razón de ser, una razón que sólo cobra sentido cuan­do la entiendes y la estudias.


      Concentrémonos ahora en el poder de la fisiología y cómo todo lo que haces con tu cuerpo y la manera en la que te mueves impacta de una forma muy significativa en cómo te sientes.


      
         NUGGET DE PODER


        Puedes cambiar cómo te sientes internamente con la manera en la que te mueves en un segundo.

      


      Yo toda mi vida he sido una gym junkie, una adicta al gimnasio. Bueno, en general sí me declaro una adicta al ejercicio y ahora sé la razón, entiendo por qué la gente que realmente conecta con su cuerpo ama moverlo. No es nada más estética como todos creen, de hecho, existe una razón muy profunda: genuinamente fortalece tu psicología y te da un confort emocional.


      Piénsalo un segundo, ¿cómo está el cuerpo de una persona deprimida? De inmediato sabes que está hecho bola, hombros y cara abajo, respira de forma muy superficial y es en general alguien decaído. Visualiza esta fisiología, básicamente todo su cuerpo grita depresión.


      Ahora observa a alguien en el gimnasio, tiene una actitud de total poder personal: fuerte, concentrado, hombros rectos, cara arriba, firme y sólido en el piso, respiración profunda, toda su fisiología revela poder personal. Y esto es sin meterme en todos los beneficios a nivel neurológico que mover tu cuerpo genera. Aunque estoy segura de que ya los sabes, mover tu cuerpo genera una inyección de dopamina. Acabas de entrenar y sientes que nada puede detener tus sueños. Eso es porque estás apalancándote de tu cuerpo, de tu fisiología, para fortalecer tu psicología y manejar tus emociones. Eso es muy inteligente.


      Puedes mover tu cuerpo para interrumpir cualquier patrón de comportamiento, sobre todo los emocionales. Si eres la típica persona que se etiqueta a sí misma como “depresiva”, observa la adicción que tienes a manejar tu cuerpo todo caído; probablemente eres de las que se la vive en la cama o le cuesta despertar en la mañana. Estas haciendo un MUY mal uso de tu fisiología para cambiar cómo te sientes a nivel interno.


      Cuando yo empiezo a montarme historias internas que me generan ansiedad, en ese momento me pongo a hacer una lagartija o un squat o salgo a caminar. Te asombraría ver cómo en dos segundos esas emociones que querían invadirme dejan mi cuerpo. Además, también hace sentido a nivel energético, pues las emociones son energía muy poderosa y si no las mueves, bye bye! Se quedan en tu cuerpo, y mal manejadas se convierten en alguna enfermedad.


      Así que a partir de hoy utiliza el poder de tu fisiología para manejar tus estados internos, tanto para ponerte en un estado interno de poder como para cambiar cuando te sientas de la fregada.


      TÚ ESTÁS AL MANDO. Tu fisiología es un regalo del cielo, te lo prometo. Utilízala de manera inteligente, muévete y muévete seguido.


      Y sí, además vas a estar buenísima, pero, créeme, cuando descubres el poder emocional-mental-psicológico de mover tu cuerpo con poder, lo último que te importa son los cuadritos. Que también, obvio, son una delicia, pero en el esquema grande de las cosas es lo último que importa.


      Aquí te van mis dos estrategias de fisiología de poder más potentes para crear una mente, una disciplina, una fortaleza interna y un fitness emocional brutal.


      1) Cardio de poder. Aquí tú elige: cardio, bici, elíptica, da igual. A mí me gusta mucho correr. Correr es un gran aliado del poder personal y más si te apalancas de audios de poder. Una vez que hayas elegido tu cardio de poder, comprométete a hacerlo mínimo 20 minutos cada mañana. Aquí depende de tu objetivo, si eres ambiciosa estéticamente hablando, quizá harás más; si sólo quieres apalancarte de él para conquistar tu mundo interno, 20 minutos, incluso 15, bastarán. La clave es lo que escuchas durante tus sesiones de cardio de poder. Te reto a que cambies la música por audios con principios poderosos.


      2) Gym de poder. Una vez que tienes dominado tu cardio y lo utilizas para alimentar tu mentalidad, toca ir al gimnasio. He encontrado que utilizar tu fisiología de una manera consciente levantando pesas y haciendo lo que Tony Robbins llama “incantations”, que son digamos frases de poder, ayudan a que muy rápido reprogrames tus antiguas creencias e instales nuevas. Entonces, el chiste aquí es que mientras estés en el gimnasio levantando pesas, haciendo calistenia o lo que sea que practiques, te repitas sutras de poder, como:


      
        	Cada día soy más fuerte.


        	Avalanchas de abundancia llegan a mí de múltiples fuentes.


        	Es muy fácil hacer dinero.


        	Amo el servicio.


        	Soy una persona de éxito, honor y sumamente disciplinada.


        	Soy una mujer imparable.


        	Tengo una presencia poderosa.


        	Soy congruente.

      


      Y así tú solita las vas creando —obvio puedes personalizar las que te anoto aquí—, el punto es que te apalanques del estado de poder que tu fisiología te da cuando estás en movimiento, que es como poner a tu mente en un estado de siembra MUY fértil para que plantes estas semillas de poder personal. Y no sabes lo poderoso que es; en poco tiempo te vas a ver a ti misma siendo consistente con estos sutras. Recuerda que actuamos lo que está en nuestro inconsciente. Así que ¡aprovéchalo!


      Mi cardio de poder con mi gym de poder me han hecho una mujer realmente fuerte, exitosa y muy poderosa. Cada músculo de mi cuerpo no es más que un reflejo de mi poder interno, y así será para ti.


      EJERCICIO DE PODER


      1. Ve a hacer tu cardio de poder con tus audios poderosos y nota cómo te sientes en ese estado de movimiento y poder. Si no quieres los audios, pon música motivadora animada para amplificar tus emociones. Sé consciente de cómo te sientes realizando esta actividad y grábalo en tu cerebro. Checa tus posturas cuando entrenas. Graba esos movimientos y analízate con atención.


      Ahora responde:


      • ¿Cómo me siento cuando entreno y hago cardio de poder?


      


      


      


      • ¿Qué postura tiene mi cuerpo?


      


      


      


      • ¿Cuál es mi expresión facial?


      


      


      


      • ¿Cómo estoy respirando?


      


      


      


      Convierte esta postura en un trigger al que puedas acceder en cualquier momento. Un trigger es un detonador. Pero uno que te da poder.


      2. Respira hondo. Cuando vuelvas a sentirte estresada, nota cómo está tu cuerpo, cómo se mueve y fíjate en tu patrón de respiración.


      • ¿Cómo está mi cuerpo cuando me siento mal, estoy estresada o no hago lo que tengo que hacer?


      


      


      


      • ¿Cómo respiro?


      


      


      


      • ¿Cuál es mi expresión facial?


      


      


      


      
         NUGGET DE PODER


        Los estados internos determinan tu comportamiento y tu capacidad de generar resultados extraordinarios tanto en tus actividades diarias como en los retos de la vida.

      


      ESTADOS INTERNOS


      Sin darnos cuenta, a lo largo de nuestra vida creamos adicciones a estados emocionales internos.


      Estos estados se generan cuando experimentamos continuamente una sola emoción con mucha intensidad. Luego, se repite y se repite hasta que se vuelve un estado emocional interno normal.


      Así es cuando para nuestra psicología sentirse “mal” se vuelve normal, y sentirse bien, por muy loco que parezca, se vuelve un ambiente extraño. Cuando esto sucede, el inconsciente busca evidencia o cualquier pretexto disponible para regresar a ese estado de esclavitud.


      Yo por décadas creé una adicción a sentirme inferior, triste y sola. Literal. De chiquita —por mis circunstancias de vida— me sentí así toda mi niñez y mi cerebro guardó esas emociones como los estados emocionales internos normales. Claro, porque los viví con demasiada intensidad y se volvieron mi casa emocional.


      Una vez que me convertí en adulta, aun si mis condiciones de vida ya no eran las mismas para que yo me sintiera así, mi inconsciente buscaba constantemente cosas, y usaba situaciones (cualquiera que fuera) para regresarme a sentir de la mierda. Si alguien en mi familia me hablaba de tal manera, ya era suficiente para sentirme inferior y rechazada; si alguien no me hablaba, era malo; si estaba en mi casa me sentía siempre sola con un vacío en el pecho que traté de llenar con comida por décadas… y así mi casa emocional, mi estado interno eran esas tres emociones horribles. Hasta que un día me di cuenta de que siempre me sentía mal y si no estaba en ese estado, mi cerebro le daba un significado a algo que pasaba en mi vida que me aventaba a sentirme así.


      Hasta el día que me dije: “SE ACABÓ LA ADICCIÓN A SENTIRTE SOLA, INFERIOR Y RECHAZADA, CORAL MUJAES”. Y fue cuando empecé a interrumpir mis patrones emocionales. Aprenderás que no sólo tenemos comportamientos nocivos ante el éxito, sino que también, como sociedad, cargamos una adicción a sentirnos mal, culpables, no suficientes, rechazados, deprimidos, ansiosos y luego, olvídalo, porque llegamos a la conclusión de que “así somos”.


      Aléjate de la autoetiqueta


      Cuántas veces te has escuchado decir “es que soy depresiva”, “es que soy una mujer ansiosa”, “es que soy una persona altamente adicta”, “es que soy comelona”, “es que soy______________”. Tú solita te pones una etiqueta y te estás preparando para vivir así de por vida.


      Como eres poderosa sin medida, tú creas la identidad con lo que constantemente te refieres a ti, eso lo grabas en tu inconsciente y después adivina qué pasa: tu inconsciente siempre está de tu lado y va a actuar en consistencia con tu identidad y con quien tú crees que eres.


      Si tú crees que eres ansiosa, obviamente te la vas a vivir luchando eternamente con la ansiedad. Si crees que no eres suficiente, que eres depresiva o penosa, o adicta o lo que sea, siempre vas a actuar en consecuencia con eso. Es una regla de tu biología y psicología, de tu ingeniería interna, no es personal contigo.


      Yo por eso abandoné muchos grupos de autoayuda donde todos los días me ponían a repetir que estaba enferma; aunque encuentro que tienen un programa de trabajo personal y espiritualidad estupendo, la parte de la identidad no funcionó conmigo y tuve que dejarlos. Ahí fue cuando en verdad prosperé, cuando dejé de verme como bulímica, alcohólica y empecé a cultivar una identidad de una mujer responsable de su vida, con autocontrol y poder personal.


      No fue hasta que dejé de repetirme “soy bulímica y alcohólica y siempre me he sentido sola” que realmente pude trascender esos comportamientos de esclavitud.


      EJERCICIO DE PODER


      Éste es un ejercicio de tres días seguidos. Pon tu alarma cada hora y contesta las siguientes preguntas. Tal vez te parezca de flojeraaa, pero ¡hazlo!, porque es peor estar encerrada en un estado interno que te aleja de tu poder personal. Así que, ¡a poner esas alarmas en el teléfono!


      1) ¿Qué estoy sintiendo?


      2) ¿Por qué me siento así?


      Contestarte estas preguntas cada hora por tres días seguidos te dará la respuesta de cuál es el estado interno predeterminado que ha regido tu vida hasta ahora. Estoy segura de que no te va a sorprender.


      
         NUGGET DE PODER


        Nuestras emociones consistentes dan forma a nuestro carácter y a nuestra vida.

      


      Si sientes alguna emoción de forma regular, ya sea positiva o negativa, es el resultado de un ritual interno. Tus rituales internos consisten en tus lentes de vida —cómo ves y percibes el mundo momento a momento—, tu vocabulario —cómo te hablas a ti misma— y tu fisiología —cómo mueves tu cuerpo—.


      Ya que hayas terminado el ejercicio de tres días, contesta lo siguiente:


      1. Cinco emociones negativas que experimento regularmente. Por ejemplo, depresión, cansancio, tristeza, rechazo, sentimientos de inferioridad/insuficiencia.


      1)


      


      2)


      


      3)


      


      4)


      


      5)


      


      2. Mis rituales para cada una de estas emociones, es decir, lo que debo hacer en mi mente para sentirlas.


      ¿Cuáles son mis “recetas” internas (aquello que hago para sentirme así)?


      


      


      


      ¿Cómo me hablo, cómo muevo mi cuerpo, qué me digo a mí misma respecto a los demás?


      


      


      


      REGLAS INTERNAS


      Este libro te invita a que eleves tus estándares de la mujer que eres y despiertes al mujerón que traes dentro. Te invita a que aceptes el principio en donde sentirte mal, deprimida y fracasada se vuelve totalmente INACEPTABLE en alguien como tú.


      Algo que he aprendido que está conectado con nuestra casa emocional son nuestras reglas internas. Cada quien tiene sus reglas internas que dictan y nos dicen si sí o no 1) estamos logrando llegar a nuestros estándares y 2) cómo nos vamos a sentir.


      Digamos que las reglas internas son como nuestras checklists de vida, los ingredientes a los que les tenemos que poner palomita cuando los conseguimos.


      Las reglas de vida son tus condiciones internas acerca de lo que tienes que hacer o no hacer para lograr algo. O lo que ­alguien tiene que hacer o no hacer para que tú sientas o no algo.


      Todos tenemos reglas de vida distintas, y éstas, curiosamente, dictan qué tan felices y satisfechas nos sentimos en nuestra vida y nuestras relaciones.


      ¿Por qué hay personas que parecieran no tener nada y son sumamente felices? ¿Y otras que tienen todo y son infelices? Como ya aprendimos, una es que no saben satisfacer sus necesidades de maneras inteligentes, pero otra es porque sus reglas de vida son sumamente distintas. La primera persona tiene reglas de vi­­da para que ser feliz sea sumamente fácil, se siente feliz sólo porque el sol salió. En cambio, las condiciones para ser feliz de la otra persona son sumamente estrictas, tiene que ganar un millón de dólares, tener un cuerpazo, ser reconocida, tener una familia… y dentro de cada una de éstas hay más reglas y condiciones individuales.


      Distintos niveles de reglas:


      
        	Reglas internas “necesarias”.


        	Reglas internas “morales / debería”.

      


      Con las reglas internas con estatus “necesarias” siempre cumples con el comportamiento deseado.


      Con las reglas internas con estatus “moralista / debería” sabes qué es lo mejor para ti, pero no es un motivador suficientemente fuerte para impulsarte a tomar acción. Al menos no consistente. Te sientes mal por no hacerlo, pero igual lo rompes. Por ejemplo, me he dado cuenta de que las personas con conductas de alimentación destructivas tienden a tener reglas “necesarias” en el área de su cuerpo, siguen reglas estrictas en:


      
        	Cómo deben verse.


        	Cómo deben sentirse.


        	Cuánto porcentaje de grasa o de músculo deben tener.


        	Qué talla de pantalón tienen que usar.


        	Cómo deben lucir (su cara y vestimenta).


        	Cuánto y qué tan seguido deben entrenar.

      


      Como esto es indispensable en nuestra vida, hacemos lo que sea para lograrlo. Ahora, lo interesante es que tendemos a imponernos reglas internas y condiciones para todo:


      
        	Para ser felices.


        	Para ser buenas mamás.


        	Para sentirnos exitosas.


        	Para estar fit.


        	Para ser buenas personas (buenas novias, esposas, hijas).

      


      Y también tenemos reglas y condiciones para sentirnos mal. Se nos da muy fácil sentirnos por ejemplo:


      
        	Víctimas


        	Humilladas


        	Gordas


        	Rechazadas


        	Abandonadas


        	Solas


        	Fracasadas

      


      La gran mayoría de nosotras lo tenemos todo al revés: reglas muy tontas y fáciles para sentirnos mal, y muy estrictas y duras para sentirnos bien.


      Vamos ahora a estudiar tus reglas y condiciones de vida. El propósito de esto es ayudarte a que cambies y ajustes estas reglas, de manera que hagas MUY difícil sentirte mal y fracasar, y muy fácil sentirte feliz y satisfecha. ¡Prográmate internamente para ganar!


      Los estados internos más comunes son:


      1) Víctima


      2) Depresión


      3) Ansiedad


      4) Cansancio y aburrimiento


      5) Insuficiencia e inferioridad


      Cuando nos encontramos en esos estados lo que realmente está sucediendo es que los usamos como método de protección o como ganancias secundarias.


      Hagamos un simple ejercicio para que veas cómo funciona y lo fácil que es empezar a ajustar y cambiar las reglas internas que te roban tu poder personal.


      EJERCICIO DE PODER


      1) ¿Qué tiene que pasar en tu vida para que seas feliz?


      


      


      


      


      2) ¿Te sirven estas reglas? ¿Por qué? ¿Qué precio pagas por tenerlas?


      


      


      


      


      3) ¿Qué nuevas reglas y condiciones puedes poner para que sea súper fácil sentirte así?


      


      


      


      


      Puedes hacer este ejercicio con cualquier sentimiento, emoción o comportamiento que no te sirve y modificarlo a tu manera.


      
         NUGGET DE PODER


        Son tus reglas, tu vida. Tú eres siempre 100% responsable de cómo te sientes y de estar en control total.

      


      EL PODER DE TU ENFOQUE


      Después de dominar tu fisiología, tu estado interno, cambiar y ajustar tu casa emocional y hacer de tus reglas internas unas que te preparen para ganar, otro de los factores más importantes para tener un absoluto dominio de tu estado interno es aprender a controlar y dirigir tu enfoque mental.


      La manera en la que te sientes está determinada por tus patrones de enfoque.


      Solía pensar que somos una sociedad adicta a enfocarnos en lo que no tenemos, en lo que nos hace falta y en todo lo malo que hay en nuestra vida. Piénsalo, si pasan 100 cosas buenas en tu día y una mala, ¿en cuál te enfocas? En esa única mala. ¿Por qué pasa esto?


      Por nuestro cerebro animal de dos millones de años que está diseñado para enfocarse en la supervivencia, así de fácil.


      La situación es que hoy por hoy estamos lejos de necesitar sobrevivir cada día, así que ese uso automático de nuestro cerebro funciona en nuestra contra. ¿La solución? Tu poder de elegir y de dirigir tu mente.


      Aunque nuestro enfoque en automático se incline hacia lo malo, la carencia y la limitación, al final del día, a través de la conciencia contamos con el poder de dirigir nuestro enfoque y sacarnos de este estado animal automático. Somos el único animal en esta tierra que tiene consciencia y, por ello, como dice Yuval Noah Harari en su libro Sapiens, “somos dioses”.


      Lo somos. Y que integres ese concepto de poder personal y autorresponsabilidad te dará la vida que quieres en cualquier área.


      Los resultados en tu vida son 80% tu psicología y 20% mecánica, en todo: negocios, dinero, relaciones, fitness, ¡todo!


      Sin poder personal seguirás siendo víctima de las circunstancias y es de flojera vivir así. Te lo digo porque tengo excelentes notas en el área de la victimización.


      Un día haciendo un ejercicio en mi mentoría con Tony, él me pidió que escribiera una lista de todas las razones de por las que yo no estaba generando el dinero que quería, ni tenía el cuerpo que quería, etcétera. Puse a mis papás, mi pasado, mi niñez, ¡ah!, y mis traumas como número uno. Después culpé a la bulimia, al alcoholismo, al gobierno, a mi país, a mi entorno, a mis socios, a mi familia, en fin, mi listita de culpables era bastante extensa. Cuando la leí me dijo: “Coral, hay un problema con tu lista. Tú no estás en ella”. ¡¡¡Excelente observación!!!


      A partir de ese día rompí mi listita y me puse a mí misma detrás de todos mis fracasos y mi mal manejo emocional, psicológico y mental. Cuando quemé mi lista y empecé a aprender a dirigir mi enfoque a todo lo que estaba bajo mi control para trasformar mi vida rápido, empecé a tener resultados extraor­dinarios.


      Así que, ¿dónde está tu enfoque? Si te pidiera que hicieras una lista de los culpables de tu vida hasta ahora, ¿quién y qué anotarías? ¿Te enfocarías en lo que puedes controlar o en lo que no? ¿Dirigirías tu enfoque con conciencia y poder o te dejarías llevar por tu cerebro animal?


      Te daré algunos ejemplos de preguntas tontas que sólo logran depletar tu poder personal. Con depletar me refiero a agotar, exprimir, vaciar.


       1) ¿Por qué siempre hago lo mismo?


       2) ¿Por qué soy tan comelona?


       3) ¿Por qué yo no puedo hacer esto?


       4) ¿Qué no me está dando esta persona?, ¿por qué a mí?


      5) Siempre me hacen lo mismo, ¿por qué no puedo ser ­exitosa?


       6) ¿Qué estoy haciendo mal?


       7) ¿Será por mi pasado que no puedo crear resultados ahora?


       8) ¿Qué tengo que comprar?


       9) ¿Qué me hace falta?


      10) ¿Qué me están haciendo?


      11) Enfoque en mis miedos y pretextos: ¿Por qué siempre fallo? No voy a poder hacerlo, etcétera.


      La pregunta de poder es: ¿Cómo cambiamos esta adicción de enfoque torpe? Es muy simple: con preguntas de poder.


      Recuerda que a través de las preguntas que nos hacemos momento a momento obligamos a nuestro cerebro a darnos una respuesta. Las preguntas de poder son las preguntas inteligentes que dirigen tu enfoque con éxito, diligencia e inteligencia. Las preguntas pobres dirigen tu enfoque al victimismo y la fatalidad.


      EJERCICIO DE PODER


      Imprime y pega estas preguntas en tu buró o en el espejo de tu baño y háztelas todas las mañanas. Con ellas te vas a preparar para dominar tu día:


      1) ¿Qué haría de hoy un día increíble?


      2) ¿Cuáles tres cosas debo priorizar para hacer 20% de esfuerzo y tener 80% de resultados?


      3) ¿Por qué estoy agradecida hoy?


      Cuando estés en crisis, éstas son las preguntas de poder correctas para dirigir tu enfoque:


      1) ¿Qué puedo aprender de esto?


      2) ¿Cómo puedo convertir este reto en algo ventajoso para mí?


      ¡Wow! Este capítulo ha sido intenso, lo sé, así que vamos a cerrarlo con un repaso sobre fisiología y estado. Recuerda:


      
        	Puedes cambiar cómo te sientes instantáneamente modificando la forma en que te mueves o respiras, cambia tu cara y sonríe, demanda más de tu cuerpo. No hay nada que robe más tu poder personal que tener un cuerpo flojo. No dejes que él te maneje a ti, retoma tu absoluto control y muévelo aunque “él no tenga ganas”. Repítete: YO MANDO, YO ESTOY EN ABSOLUTO CONTROL.


        	El estado interno en el que te encuentras determina tu comportamiento y también tu rendimiento y tu capacidad de ejecutar. Si quieres cambiar tu desempeño en cualquier cosa, negocios, deportes, relaciones, etcétera, lo primero que debes hacer es modificar tu estado interno de inmediato y llevarte a uno de absoluto poder. En cualquier situación, si te pones en un estado poderoso, serás capaz de utilizar más de tus verdaderas capacidades.


        	Siempre eres responsable de tus propios estados. Después de aprender esto, no sólo serás responsable, sino que sabrás cómo cambiar rápido y fácil la manera en que te sientes, prácticamente con cualquier cosa. Sabrás cómo sacar lo mejor de ti en cada momento.

      


      YOU GO, GIRL!!!

    

  


  
    
      CAPÍTULO 6


      RECLAMA TU PODER PERSONAL ELIMINANDO LAS CREENCIAS TONTAS QUE DEPLETAN TU VIDA


      Una creencia es un pensamiento con una emoción de absoluta certeza de lo que algo significa.


      La creencia más importante que debes adoptar es que puedes cambiar y lograr lo que quieras, puedes cambiar cualquier patrón que tengas y trascender cualquier reto que la vida te traiga.


      
         SUTRA DE PODER


        El pasado no es igual a tu futuro.

      


      Conforme avances en el libro te darás cuenta de que tu confianza en ti misma irá fortaleciéndose. Un día a la vez te verás capaz de manejar tus emociones, no sentirte vulnerable ante los retos normales de la vida y no caer en tus viejos comportamientos de debilidad.


      En algún punto tu cerebro tendrá mucha evidencia para apoyar esta creencia y cultivarás una autoestima inquebrantable.


      Ahora definamos otro tipo de creencia. Una creencia absurda es la que está en contra de lo que dices que quieres. Por ejemplo, quieres tener un cuerpazo, pero al mismo tiempo crees que “el físico no es lo más importante”, “las dietas son malas”, “no te estarías amando”, etcétera. Créeme, por mucho que fueras con el mejor nutriólogo y tuvieras al mejor entrenador, siempre estarías rompiendo tu dieta para ser consistente con tus creencias.


      Acuérdate de que todo lo que hacemos es para ser consistentes con nuestra identidad, nuestros valores y, obvio, nuestras creencias. Tenemos toda una serie de creencias tan limitantes que es normal que poca gente logre lo que en verdad quiere.


      Otro ejemplo es si quieres triplicar tus ingresos, pero crees que el dinero no es espiritual o te volverá superficial, o tienes que escoger entre éxito y familia o amigos. Jamás te verás a ti misma conectando con tu potencial completo para alcanzar los millones que quieres, suponiendo que quieres ser millonaria.


      Durante años yo tuve creencias tan pero tan tontas que era normal todo el autosabotaje y la vida tan insatisfactoria que llevaba. Quería un cuerpazo, pero creía que no era espiritual o que iría en contra de mi salud, quería ser millonaria, pero creía que tendría que sacrificar mi libertad, y varias cosas como ésas. La clave con las creencias es que NO son evidentes. Le tienes que rascar, es decir, hacer trabajo interno, sentarte a escribir todo lo que crees respecto a algo.


      
         NUGGET DE PODER


        Si hay un área en tu vida que no te satisface, aun cuando de manera consciente deseas un resultado con todas tus fuerzas, muy probablemente tienes creencias en conflicto.

      


      Por último están las creencias en conflicto, que son aquellas que, como su nombre lo indica, entran en conflicto con tus deseos conscientes, como los ejemplos que ya te puse.


      Las creencias forman nuestro carácter.


      Creencias globales:


      
        	La vida es…


        	La gente es…


        	Yo soy…

      


      En mi programa “Domina tu psicología” hago todo un ejercicio de meditación y audio poderosísimo para cambiar esto en un segundo. Lo vamos a retomar de la siguiente forma en el libro.


      Fórmula rápida para cambiar creencias absurdas:


      1) Identifica qué área de tu vida no te satisface.


      2) Identifica la creencia o creencias específicas en conflicto que están causando que no puedas ser consistente con lo que dices que quieres.


      3) Vincula suficiente dolor a tu creencia actual para que te alejes automáticamente de ella.


      4) Identifica una nueva creencia de poder. Ésta será tu creencia antídoto.


      5) Vincula placer masivo a la nueva creencia antídoto.


      6) Interrumpe la creencia cuando venga e inyéctale la creencia antídoto.


      7) Repite y hazte preguntas de poder. ¿Cómo tu vida será mejor y más fácil si liberas esa creencia estúpida? (que aparte NO es tuya), y asegúrate de ser consciente del dolor que sientes al estar bajo el efecto de esa creencia inútil. Recuerda lo caro que te sale.


      Para concluir, te comparto dos creencias básicas simples para SEMBRAR EN TU CEREBRO HOY:


      
        	“Mi pasado no es igual a mi futuro.”


        	“Siempre hay una manera si estoy comprometida.”

      


      VALORES


      Los valores son los principios internos conscientes o inconscientes que rigen tus decisiones cada momento.


      Te comparto mi definición de valores: son mi código moral de conducta, los principios a través de los que evalúo mi comportamiento y todas mis decisiones.


      Guapa, te cuento que no fue sino hasta mis 34 años que en verdad me puse a pensar y a reflexionar seriamente sobre cuáles eran mis valores de vida; antes actuaba y vivía en automático con un sistema de valores que, al igual que las creencias, no era el mío.


      Verás, yo creo que aunque hayas nacido en una familia que tiene ciertos valores, debes cuestionarte constantemente si tú estás de acuerdo con ellos, es decir, si resuenan contigo. Recuerda: nadie es dueño de la verdad.


      En cualquier momento puedes cambiar y ajustar tus valores para ponerte en alineación con lo que genuina y auténticamente es más importante para ti, tus sueños y tu visión.


      Yo, por ejemplo, vengo de una familia ultraconservadora, y aunque la respeto, prácticamente yo tengo valores opuestos a ella. Yo valoro el riesgo y la aventura, al contrario de las personas que valoran la seguridad y las reglas impuestas por la sociedad, o digamos valores tradicionales. Si yo no comulgo con esos valores pero los aplico y sigo ese código de conducta, sólo viviría una vida súper aburrida y probablemente sería una vaca de tanto comer por frustración. Y lo fui, por cierto.


      Yo no juzgo ningún valor, pero sigo mi propio código de valores personales porque son los que le dan jugo a mi vida. Seguir mi propio código de valores me hace sentir íntegra, completa, fiel a mí y muy feliz.


      ¿Cómo ves que tú puedes elegir qué valores rigen tu vida?


      
         NUGGET DE PODER


        Lo que defendemos y lo que juzgamos se basa en nuestros valores.

      


      Hay dos tipos de valores:


      1) Valores “a los que voy”: éstos nos dicen a qué estados debemos prestar atención porque van a conducir al placer y esperamos que llenen alguna necesidad. Más adelante en este capítulo hablaremos de las seis necesidades humanas que todos tenemos, y esto te hará más sentido. Algunos ejemplos de esto incluyen sentimientos de: éxito, belleza, aventura, amor, seguridad o comodidad.


      2) Valores de “los que huyo”: son a los que prestamos atención porque ligamos experiencias que van a conducir al dolor. Por ejemplo: disciplina, compromiso, orden, estructura, humillación, vergüenza.


      Ahora quizá te preguntes: “¿De dónde vienen mis valores actuales?”


      1) Naces con algunos. Regalo de Dios. Los valores que te llevan a vivir la vida que quieres.


      2) Influencia de tu familia y gente de autoridad en tu niñez y vida adulta.


      VALORES ALINEADOS


      Cada resultado que quieres crear en tu vida necesita detrás el paquete equivalente correcto de valores.


      Los valores alineados son aquellos que soportan mi visión. Por ejemplo, si yo quería ser una mujer con un 14% de grasa corporal, entonces tenía que hacer de la disciplina, el compromiso, el trabajo duro y la obediencia parte de mis valores vitales.


      Nota que escribí “vitales”, no valores a los que aspiro o que ojalá pudiera tener, absolutamente no, los volví valores vitales, hice que rigieran mi vida al entrenar a mi cerebro para que ­conectara mucho placer al hacerlos efectivos en mi vida, ¿me explico?


      Debes tener absoluta claridad en lo que es más importante en tu vida. Decide que vivirás por el resto de tu vida alineada con tus valores de poder, pase lo que pase.
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        Cada valor que eliges tener y cultivar en tu vida o está alineado o choca; te mueve hacia tu meta o te aleja.

      


      No existen valores correctos. Todo depende de qué resultados estás buscando.


      Si conoces los valores de una persona puedes predecir la dirección de su vida. ¿Cuáles serían las diferencias entre alguien cuyo valor principal en la vida es la libertad y alguien cuyo valor superior es la seguridad? ¿Qué pasaría si intercambiaras tus valores superiores por los de una de estas personas? Literalmente cambiarían las prioridades de toda tu vida.


      
         NUGGET DE PODER


        Tus valores actuales pueden no estar en alineación con tus deseos.

      


      La buena noticia es que puedes cambiar tus valores de inmediato.


      VALORES FINALES VS. VEHÍCULOS


      Los valores finales son los que realmente estimamos: amor, felicidad, éxito, seguridad, aventura o belleza.


      Los valores vehículos son cosas que deseamos con el fin de llegar a nuestro valor final, pero no es la cosa en sí. Aquí un ejemplo: tú crees que lo que más valoras en la vida es un cuerpazo, ¿en serio?, ¿un cuerpazo? Es verdad que puede gustarte tener un buen cuerpo, pero lo valoras como un medio, una forma de obtener lo que has relacionado que viene ligado a él.


      El fin de una persona que busca un cuerpazo es sentirse poderosa, en control, admirada, con muchísima atención, seguridad. Entonces, no es el cuerpo en sí, si no lo que éste hace sentir a la persona, por el significado que le da. ¿Me explico?


      Del mismo modo, muchas personas quieren dinero, pero éste es simplemente un medio para un fin. Créeme, pedazos de papel con imágenes de notables personalidades fallecidas por sí solos no significan nada, lo que en verdad quieren es lo que piensan que el dinero les dará.


      Para algunas personas es la seguridad, el poder, la capacidad de tomar el control de su vida, libertad o estatus.


      Así, el secreto en la vida es saber lo que realmente buscas: los valores finales.


      EJERCICIO DE PODER


      Paso 1: Descubre tus valores actuales.


      1) ¿Qué es lo más importante para mí ahora en la vida?


      


      


      


      


      


      2) ¿Cuáles son mis sueños?


      


      


      


      


      


      3) ¿Mis valores actuales están alineados con mis sueños? Por ejemplo: si quieres un cuerpazo, no puedes valorar comer delicioso, satisfacer siempre tus antojos y estar fit al mismo tiempo. Ésos serían valores en conflicto.


      


      


      


      


      


      4) ¿Qué valores tendrían que regir mi vida para lograrlos? Por ejemplo: si tu deseo es triplicar tus ingresos, necesitas determinación, perderle el miedo al fracaso, al rechazo o a vivir una vida de incertidumbre.


      


      


      


      


      


      Para ayudarte a tener absoluta claridad en tu jerarquía de valores y a entrar en alineación inmediata, completa la siguiente tabla de poder. Te puse un ejemplo personal de mi pasado para ayudarte a llenarla.


      Ejemplo de valores: felicidad, amor, éxito, salud, inteligencia, poder, crecimiento, contribución, afecto, humor.
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      Tu tarea a partir de hoy es vivir, respirar e integrar tus nuevos ­valores.


      SEIS NECESIDADES HUMANAS


      Estas necesidades no son deseos o cosas materiales, sino las necesidades psicológicas más profundas que se encuentran en nuestro interior y que motivan las elecciones que hacemos y la forma en la que actuamos.


      TONY ROBBINS


      ¿Por qué hacemos las cosas que hacemos?, ¿qué fuerza impulsa y da forma a todas nuestras acciones, decisiones?


      Es mucho más simple de lo que crees. Yo sé que todos somos diferentes, de distintas edades, lenguajes, creencias, valores, nacionalidades, pasados, en fin, todo lo que conlleva la parte externa de la vida, pero en cuanto a la parte interna, todos tenemos dos ojos, una nariz y una boca, no importa quién seas, el presidente, un billonario, un alcohólico o un niño de 10 años, lo que todos compartimos son nuestras seis necesidades.


      Guapa, no tienes una idea del poder personal que me dio saber y descubrir esto. Porque, para empezar, pude eliminar por completo todas las creencias de que yo:


      1) Estaba rota y había algo inherentemente mal conmigo.


      2) Era culpable.


      Comprender y saber cuáles son las seis necesidades humanas y el rol tan importante que juegan en nosotras harán que tu vida después de este capítulo no vuelva a ser la misma. Lo que leerás a continuación tiene el poder de darte el entendimiento y, sobre todo, la profunda comprensión de por qué has estado haciendo lo que haces, o por qué a pesar de que juras que quieres cambiar algo fracasas en hacerlo.


      Piensa en estas seis necesidades humanas como si fueran el equivalente al aire o la comida. Todos necesitamos respirar y comer, ¿estás de acuerdo? No importa quién seas. Afectan la forma en que tomamos decisiones; son la gasolina detrás de todo lo que hacemos. Cada uno de nosotros prioriza sus necesidades de manera diferente, y esto es importante porque las decisiones se basan en las necesidades que ponemos primero.


      Todo lo que hacemos se debe a una razón muy profunda, y en realidad esa razón siempre es muy noble, aunque nuestros vehículos sean sumamente erróneos.


      Perdemos nuestro poder cuando caemos en comportamientos, actitudes y cosas negativas para satisfacer nuestras necesidades. Por ejemplo, personas que se la viven enfermas, ya sabes, la típica a quien siempre le pasa algo, le duele algo… bueno, pues ella, a pesar de que parece ser malo que se enferme y probablemente diga que está harta de sentirse así, lo que no sabe es que a través de la enfermedad constante ella aprendió de una manera chueca (es decir, su cerebro hizo un link o neuroasociación erróneo) que enfermarse era algo bueno. Ahorita te lo explicaré más y lo entenderás a la perfección cuando revele las seis necesidades y cómo se manifiestan en nuestra vida.


      Hay tres maneras de satisfacer nuestras seis necesidades: la positiva, la neutral y la negativa. La manera positiva nos trae momentum, felicidad, integridad y éxito; la neutral nada bueno ni malo, y con la negativa, el precio que pagamos por tener ese comportamiento es bastante alto, es decir, muchísima gente sacrifica incluso sus valores personales, su código de conducta, con tal de satisfacer esas necesidades a través de este vehículo negativo. En mis programas les enseño a mis alumnas que son vehículos absurdos. Sobre todo cuando nos agarramos de las adicciones (alcohol, cigarro, codependencia, bulimia, atracones) como medio para satisfacer estas necesidades.


      Importantísimo: las necesidades humanas no son “vacíos” ni “huecos”. En mis años y años en grupos de autoayuda para las adicciones siempre escuché la creencia de que recurrimos al alcohol o comida o adicciones porque necesitamos llenar vacíos y huecos emocionales. En mi experiencia y ayudando a miles de personas con etiquetas perpetuas adictivas, encontré que esto no es verdad. No es un hueco lo que tenemos cuando caemos en ese comportamiento adictivo, sino que estamos corriendo en un programa en donde nuestro cerebro en algún momento del camino creó un link que indica que ese comportamiento es igual a satisfacer tres o más de las seis necesidades humanas que tenemos.


      Nota la diferencia entre una necesidad y un vacío. Son dos cosas completamente distintas.


      Cuando yo intenté crear cambios en mi vida con la creencia de que llenaba vacíos con comida jamás trascendí ni un solo comportamiento adictivo, me la vivía en una eterna lucha por estar sobria. Cuando comprendí qué necesidades llenaba, entonces pude crear un cambio rápido y duradero. En mi caso, el alcohol, la bulimia y los atracones jamás han vuelto a ser un problema en mi vida. Y no depende de terapeutas, grupos, fuerza de voluntad ni de repetirme constantemente que soy adicta para estar sobria. Esto no es porque yo sea una mujer extraordinaria, para nada. Sólo supe cómo satisfacer mi necesidad de una ­manera positiva, inteligente y satisfactoria sin tener que seguir pagando con el precio de mi libertad, mi salud y mi integridad.


      Si quieres convertirte en la dueña absoluta de tu vida tienes que conocerte a ti misma, y hablo de un nivel muy profundo. Cuando aprendes de estas necesidades empiezas a intimar contigo misma, y llegar a ese conocimiento te regresa tu capacidad de elegir, de crear cambio rápido y sobre todo tu poder personal como nada más lo hará.


      ¿Por qué? Simple: porque con el conocimiento de ti misma entiendes qué te motiva a actuar como actúas, y con esta sabiduría estás en posición de saber cómo darles la vuelta a todas las situaciones en dos segundos.
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        Las seis necesidades humanas son tan vitales que las personas pueden sacrificar sus valores más preciados con tal de satisfacerlas.

      


      A lo largo de la vida, a un nivel inconsciente, nuestro cerebro aprende maneras de satisfacer nuestras necesidades y escogemos vehículos que no hacen sentido.


      Nos dejamos seducir por cosas que nos hacen daño sólo por la satisfacción instantánea que nos pueden dar. El típico arréglame rápido. Ésa es la droga más peligrosa que veo que enfrentamos como humanidad.


      Adicionalmente, aunque todos tienen las mismas seis necesidades básicas, cada uno las valora de manera distinta. Tony dice que él puede saber exactamente el destino, los problemas personales y las fortalezas de carácter de alguien en el segundo en que descubre cuáles son las dos necesidades básicas que rigen su vida. Así de poderosas son. Revelan todo de nosotros. He encontrado que esto es verdad. A través de mí y de mis alumnas.
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        Un vehículo tiene que llenar al menos tres necesidades básicas para que se vuelva una adicción.

      


      Ahora sí, ya que vimos los links que hace nuestro cerebro, la diferencia entre hueco, vacíos y necesidades (que no deben confundirse) y hablamos de la importancia vital de descubrir nuestras propias necesidades, te presento las seis necesidades; seguro debes de estar muy ansiosa por saber cuáles son:


      1) Certeza


      2) Variedad / incertidumbre


      3) Importancia


      4) Amor / conexión


      5) Crecimiento


      6) Servicio / contribución


      Certeza


      Es la necesidad de saber que podemos estar seguras, cómodas y a salvo. Es tener certeza de que podemos evitar el dolor y estar cerca del placer. Es una necesidad hasta cierto punto de supervivencia y por lo general suele estar en el top dos de todas las personas.


      La necesidad de, por ejemplo, tener un futuro asegurado.


      Eres la típica persona que sigue todas las reglas del juego y jamás te sales. Eres súper obediente, la niña buena. Para vivir una vida llena de certeza, ésta tiene que ser igual que la de todos: vas a la universidad, te casas, tienes hijos y un trabajo normal con un sueldo seguro. Lo ordinario es importante para ti. Después de tantos años, tienes el mismo grupo de amigas desde que eras chiquita, no te gusta conocer gente nueva ni experimentar cosas que no conoces. Eres capaz de sacrificar tus valores por la aceptación de quien tú crees que te dará seguridad.


      Características de esta necesidad:


      Maneras positivas y neutrales:


      
        	Sigues las reglas del juego.


        	Siempre estás a dieta pero la disfrutas, es más un plan estratégico que una obligación.


        	Amas la estructura.


        	Vives una vida ordinaria (depende si te gusta o estás aburrida de tu vida).


        	No te gusta tomar riesgos.


        	Tienes el mismo grupo de amigas.


        	Te quedas con el mismo novio por años.

      


      Maneras negativas de satisfacerla:


      
        	Caes en comportamientos adictivos. Alcoholismo, adicción a la comida, drogas, bulimia, porque te dan la certeza de que te sacarán del dolor y te darán placer en ese momento.


        	Estás apegada a la dieta y el día que la rompes no sabes cómo manejarlo.


        	Tienes codependencia económica o emocional.


        	Te quedas en una relación / trabajo / situación mucho más tiempo del que sabes que debes estar.


        	Cortas, regresas, cortas, regresas con tu ex.


        	Te enfermas mucho.

      


      Variedad / incertidumbre


      Es la necesidad de sentir emoción, cambios, entusiasmo, retos, sorpresas.


      La variedad puede ser increíble, pero un poco dañina si se lleva al extremo. Esta necesidad se manifiesta en personas que cambian mucho de trabajo o de pareja; ya sabes, a la típica que le dicen que tiene el “síndrome del pasamanos”, sólo para sentir variedad, o que toma riesgos innecesarios para lograr el empujón de adrenalina que tanto necesita.


      Si la incertidumbre es una de tus seis principales necesidades humanas, no te dará miedo tomar riesgos y encontrarás placer en conocer nuevas personas y lugares.


      Características de esta necesidad:


      Maneras positivas y neutrales:


      
        	Viajas mucho.


        	Experimentas una necesidad constante de tener muchos amigos o conocer gente nueva.


        	Improvisas y eres creativa para darle jugo a tu vida y a tu relación.

      


      Maneras negativas de satisfacerla:


      
        	Te la pasas regresando con tu ex y haces booty calls.


        	Cambias y cambias de novio o trabajo.


        	Coqueteas de forma inapropiada.


        	Peleas en una relación sólo para que haya algo nuevo.

      


      Importancia


      Si la importancia se encuentra entre tus dos primeras de las seis necesidades humanas, entonces necesitas sobresalir y sentirte reconocida para ser feliz. Necesitas ser diferente.


      Esto se manifiesta en sentir un deseo ardiente por tener atención, por ser vista, tener poder, ser escuchada o admirada. Es importantísimo para ti ser popular y ser adulada hasta cierto punto. Mides el éxito y tu valor personal por la atención y el estatus. Obvio los followers y likes en redes son de suma importancia para ti.


      Por ejemplo, si me meto al perfil de IG de una persona que en primer lugar es motivada por la importancia, vería puras selfis, porque utiliza su cuerpo y su físico para satisfacer esta necesidad. Estas personas necesitan constantemente la aprobación de los demás. Básicamente el mundo te tiene que decir si vales o no.


      Sientes la necesidad de ser original, de sobresalir, de ser la diferente; te choca ser del montón. El reconocimiento te hace sentir validada, especial o necesaria.


      El problema radica en que cuando no estamos satisfechas de una manera sana y sabia acabamos tomando decisiones autodestructivas y mezquinas para sentirnos bien. Nos involucramos en rituales de esclavitud, como bulimia, anorexia, alcohol, fiesta, o nos ponemos muchos tatuajes y aretes en zonas extrañas.


      Ésta es una necesidad que yo conozco íntimamente, fue mi necesidad número uno por 35 años de mi vida. No sabes el caos.


      Características de esta necesidad:


      Maneras positivas y neutrales:


      
        	Eres altruista.


        	Donas mucho dinero o tiempo y eres reconocida por eso.


        	Eres generosa.


        	Eres súper exitosa pero utilizas ese éxito para servir al mundo, no para servirte a ti.


        	Eres high achiever, sobresales en tu trabajo de manera íntegra.


        	Tienes hambre y ambición por contribuir y servir al mundo.


        	Te mantienes fit y sana.


        	Eres auténtica.


        	Te retas a ti misma y eres la típica que siempre logra lo que quiere. Conquistas tus objetivos.

      


      Maneras negativas de satisfacerla:


      
        	Estás encadenada al cuerpazo, dinero, éxito, reconocimiento, popularidad, fama, adulación.


        	Siempre te enfermas.


        	Eres ultraespiritual. Aunque no lo creas muchas personas satisfacen su necesidad de importancia al mostrarse como súper espirituales ante al mundo. Y cuando esto no es auténtico, viene de aquí.


        	Tienes adicciones.


        	Necesitas atención.


        	Eres adicta a las redes sociales, likes, followers, y el qué dirán te afecta fuera de proporción.


        	Estatus, dinero, marcas, carrazos son muy importantes para ti.


        	Buscas sobresalir a toda costa y ser la mejor es la regla del juego.

      


      Amor / conexión


      Voy a empezar con una cita de T. Harv Eker que me parece un buen acercamiento a este tema: “Hemos confundido la atención con el amor. Créeme, es casi imposible ser verdaderamente feliz y próspero cuando tienes unas constantes ansias de atención. Si es atención lo que quieres, te hallas a merced de los demás. Por lo general acabas como un «complacedor de la gente», mendigando su aprobación. La búsqueda de atención supone también un problema porque la gente tiende a cometer estupideces para conseguirla. Es imprescindible desasociar la atención del amor, por numerosas razones”.


      Una de las necesidades primarias que todos los seres humanos tienen que satisfacer es la del amor, de unión a alguien o a algo, de sentido de pertenencia, de intimidad, de sentirse parte de algo.


      La necesidad de amor es absolutamente natural, instintiva y fisiológica. Un recién nacido que no recibe amor puede desarrollar graves patologías y llegar a morir (marasmo). Entonces, es normal que muchas de nosotras hagamos lo que sea con tal de sentirlo.


      Aquí es muy importante aprender a diferenciar el “es que soy needy o necesitada”, que también es súper popular, con el hecho de que tienes una necesidad completamente natural y, como te digo, fisiológica; somos criaturas sociales, necesitamos conectar con otras personas o podemos morir, literal. Incluso la gente que dice que no es social y que es grinch, necesita amor y conexión de alguna manera porque no es un hueco, es una necesidad, así que a partir de hoy puedes quitarte la etiqueta de que eres una mujer needy de amor o de que andas como perrito sin dueño mendigando amor. No sabes cómo he escuchado a las personas referirse de esta forma de sí mismas cuando sufren por estar solas. Yo me etiqueté así por años, y por eso sé en carne y hueso que ésa no es la solución, ni siquiera el diagnóstico correcto.


      Somos la única especie que necesita amor y conexión por décadas antes de sobrevivir solos. Piénsalo, en cuanto los animales nacen no pasan más que algunos meses y se vuelven completamente independientes. Bueno, me parece que las ballenas necesitan estar cerca de su madre dos años, ¿pero nosotros? ¿Cinco años? ¿Diez años? ¿Veinte años? Ahorita con el síndrome de Peter Pan hay personas de 40 años dependiendo de su mamita todavía, por Dios.


      ¿El problema? Exacto, hacemos “lo que sea” por conseguir amor. ¿De qué manera? La forma tonta de tratar de satisfacer esta necesidad es buscar constantemente la aprobación de los demás, o bien, tratar de llamar la atención (que se confunde con amor) a través de enfermarte siempre de algo, hacerte la victima (“Todo mundo me hace…”, “Él fue un cabrón…”, bla, bla, bla), o bien, sacrificándote en exceso por los demás.


      Características de esta necesidad:


      Maneras positivas y neutrales:


      
        	Estás contigo misma.


        	Disfrutas de la naturaleza.


        	Sabes estar en solitud (ojo, solitud, no soledad).


        	Pasas tiempo con tu perro (mascotas).


        	Te inscribes en programas de coaching, mentoría (los programas de mentoría son súper buenos).


        	Abrazas a tus hijos.


        	Tienes intimidad sana (sexual, emocional, mental) con una pareja adecuada. Tocando y besando.


        	Tienes grupos sanos de amigos.


        	Haces ejercicio.


        	La espiritualidad genuina es otra manera extraordinaria de sentir amor y conexión a través de un poder superior como tú lo entiendas o del universo.

      


      Maneras negativas de satisfacerla:


      
        	Necesitas aprobación.


        	Sexo, si lo que buscas es que a través del sexo tu pareja te valide. Si debes tener relaciones para sentir que vales la pena, que eres sexi y deseada o castigas con sexo como manera de control a tu pareja.


        	Eres una persona problemática y enfermiza (crees que de esta manera tienes cuidado y amor).


        	Eres adicta a grupos de autoayuda.


        	Te ventilas (necesidad de hablar de tus problemas todo el tiempo).


        	Sufres de alcoholismo y vas a antros.


        	Te das atracones y tienes adicción a la comida.


        	Tu banda de “amigos” es igual de adicta que tú.


        	Eres adicta a la posición de víctima (hacia tu pasado, tu exesposo, etcétera).


        	Tienes espíritu de “sacrificio” a la codependencia, el típico: “Yo que hago tanto por ti” (¿¡Qué ganas con eso?!).


        	Regresas con tu ex, eres amante de alguien.

      


      Estas primeras cuatro son lo que llamamos necesidades de la personalidad. Ahora veamos las siguientes dos necesidades, que son las del espíritu humano.


      Crecimiento


      La necesidad de verte progresar y crecer. Todo lo que no está creciendo se muere, esta necesidad es vital y es el oxígeno de una vida sana, próspera y satisfactoria.


      Si te das cuenta, ¿cuándo eres más feliz? ¿Cuando te ves a ti misma haciendo pequeños progresos correctos? Esto es porque es una necesidad, la vida tiene necesidad de evolución y crecimiento y nosotros también. La gente “estancada” realmente no lo está, sólo que está “cambiando” pero para mal.


      Nada nunca se estanca, es imposible. La vida tiene esta necesidad vital y lo único seguro siempre es el cambio. Ahora, ¿el hecho de que cambiemos significa que vamos en la dirección correcta? La respuesta es no.


      
         NUGGET DE PODER


        Todo cambia, pero no todo cambio es positivo.

      


      Puedes estar alimentado tus virtudes y fortalezas o tus debilidades y comportamientos tontos. Pero puedes estar segura de que todos los días estás cambiando.


      
         NUGGET DE PODER


        Crecer es cuando alineas ese cambio con tus fortalezas, tu sagrada visión, tus disciplinas y tus compromisos.

      


      Es cuando implica que el cambio te lleva todos los días un paso más cerca a lo que dices que quieres.


      Aquellos para quienes la necesidad más importante es el crecimiento siempre se esfuerzan por ser mejores y aprender más. Una vez que sienten que llegan a la cima de algo se mueven rápido para aprender algo más.


      Características de esta necesidad:


      Maneras positivas y neutrales:


      
        	Lees muchísimo, devoras libros.


        	Te inscribes a cursos.


        	Tomas responsabilidad de tu vida con facilidad.


        	Sientes la necesidad ardiente de ser mejor cada día.


        	Contratas mentores y masterminds (grupos de mentes maestras; más adelante hablaré de éstos).


        	Te enfocas en progresar aunque sea 1% todos los días en dirección a tus metas.


        	Nutres tu disciplina.


        	Nutres tu compromiso.

      


      Maneras negativas de satisfacerla:


      
        	Burnout innecesario.


        	Te abrumas.


        	Te estancas.


        	Recaes en adiciones. Patrón de “recaído”.


        	Te rehúsas a descansar y relajarte.


        	Buscas un perfeccionismo estúpido.

      


      Servicio / contribución


      Ésta es una necesidad del alma y es la única que, con la de crecimiento, tiene el poder de hacernos realmente felices.


      Algo que se me ha grabado hasta el fondo de mi ser es la frase de Tony Robbins que dice: “El éxito sin felicidad es el fracaso real”. Habla de que 70% de los billonarios que conoce son gente de extraordinaria inteligencia y abundancia económica, pero constantemente se sienten insatisfechos y vacíos. No olvidemos el caso del actor Robin Williams: era un ser increíble, hacia reír a todo mundo, su familia lo adoraba, tenía fama, éxito, dinero, y acabó quitándose la vida.


      Así que debemos dominar el arte de la felicidad, y la semilla de esto es la contribución, salirnos del yo, yo, yo o para mí, para mí, para mí y aprovechar nuestros dones para hacer sonreír aunque sea a una persona. Hay varias maneras de dar y contribuir, no tienes que ser la Madre Teresa, que evidentemente tenía maestría en esta necesidad y obvio ésta era su necesidad número uno.


      He encontrado que la gente más feliz y exitosa hace de este valor su driving force, o sea, su fuerza motora. Yo la he hecho mía y mira que ha dado resultados en mi capacidad de sentirme feliz y satisfecha conmigo misma. Por mucho que he tenido grandes logros externos siempre quería más. Sufrí por mucho tiempo del síndrome de la insatisfacción, ni siquiera estar en mi 14% de grasa parecía ser suficiente, siempre había más que bajar o ajustar, y en dinero lo mismo, hacía un lanzamiento de seis cifras y ya quería el otro y ahora siete cifras. Todo eso porque mi fuerza motora era la importancia, me traía como burrito, siempre persiguiendo una zanahoria que veía enfrente pero jamás terminaba de alcanzar. BURNOUT, o quemarse, e insatisfacción.


      Así que las necesidades de contribución y de crecimiento son el antídoto para las mujeres que sufren del “nunca es suficiente y siempre quiero más”, que es natural en las over achievers, pero debemos neutralizar estas fuerzas con inteligencia y sabiduría.


      Como dice Tony Robbins: “El secreto para vivir es dar”. Si ésta es una de tus necesidades más motivadoras, eres la típica voluntaria que ayuda en todo, a tu comunidad, a tu familia y al mundo.


      Características de esta necesidad:


      Maneras positivas y neutrales:


      
        	Amas ayudar a la gente.


        	Utilizas tus virtudes para un beneficio global.


        	Eres servicial pero inteligente, siempre y cuando no te perjudique.


        	Realizas donaciones.


        	Te encanta el voluntariado.


        	Genuinamente amas hacer a alguien feliz.

      


      Maneras negativas de satisfacerla:


      
        	Descuidas a tu familia o a ti.


        	Lo haces por complacer, no por servir.


        	Sirves por miedo, no por amor.


        	Pones siempre a los otros antes que a ti debido a esta necesidad de reconocimiento.


        	Burnout.

      


      Ha habido mucho que aprender y reconocer de las seis necesidades humanas. La buena noticia es que, una vez que entendemos “el servicio”, el propósito y la psicología detrás de las seis necesidades que buscamos satisfacer a través de los vehículos tontos, es mucho más fácil crear un cambio duradero y transformar genuinamente estos patrones de conducta que no tienen ni fuerza de voluntad ni disciplina.


      Y entonces no sólo desarrollamos la capacidad de satisfacer nuestras necesidades, sino que en el proceso nos volvemos personas sumamente felices y satisfechas. Y lo mejor es que es una satisfacción y necesidad que no requiere de cosas externas, por lo cual tu felicidad y bienestar no están a la merced de un mundo externo en constante cambio.


      Para terminar este capítulo vamos a hacer un ejercicio.


      EJERCICIO DE PODER


      1) ¿Cuáles son las dos necesidades que más has valorado en tu vida?


      


      


      


      


      


      2) ¿Cuáles han sido las consecuencias de valorar estas necesidades en este orden?


      


      


      


      


      


      3) Escribe dos necesidades primordiales que deben regir tu vida a partir de ahora para que crees cambio.


      


      


      


      


      


      4) Si hicieras ese cambio, ¿qué se trasformaría en tu vida?


 


      


      


      


      

    

  


  
    
      CAPÍTULO 7


      LENGUAJE DE PODER


      NUTRICIÓN PSICOLÓGICA Y MENTAL


      Recuerda: recibimos lo que toleramos. Así que deja de tolerar las excusas dentro de ti, esas creencias limitantes del pasado y una mentalidad llena de miedo en tu vida.


      TONY ROBBINS


      Hemos hablado acerca de las creencias y las fuerzas invisibles que manejan nuestra vida y hemos empezado a reclamar nuestro poder personal. También abordamos los temas de las creencias y las fuerzas invisibles que manejan nuestra vida y crean día a día nuestro destino. Llevamos un buen camino recorrido para conectar con tu grandeza.


      Ahora empezamos un capítulo trascendental, vamos a hablar de la nutrición mental que te proporcionas a diario a través de los pensamientos y las palabras que utilizas todos los días.


      Nutrición mental es, literal, la forma en que nutres a tu mente a diario. Tenemos alrededor de 70,000 pensamientos al día, ésos son los macros de tu mente y tu psicología. Y las vitaminas y minerales digamos que son las palabras específicas que utilizas cada momento.


      Una parte muy importante que conforma malos hábitos son tus palabras. Éstas alimentan el comportamiento y lo hacen con fuerza sin que te des cuenta.


      El lenguaje de poder es sumamente eficaz porque, como su nombre lo dice, tiene el poder de intensificar o eliminar por completo lo que estás sintiendo y por ende dirigir las acciones que tomas.


      La gente más poderosa y exitosa sabe cómo utilizar el lenguaje de poder y cómo evitar a toda costa el lenguaje que lleva a quitarles poder (sentirse mal).


      Un lenguaje pobre tiene las siguientes características:


      
        	Te roba poder personal (manteniéndote en un estado emocional muy bajo, a ése que vas en automático).


        	Intensifica urgencias a través de la narrativa y justificaciones que da.


        	Es exagerado y fuera de proporción.

      


      Veamos algunos ejemplos de lenguaje pobre:


      
        	Es que no puedo, me cuesta mucho.


        	Voy a intentarlo.


        	Soy floja, soy enfermiza, siempre todo me sale mal.


        	Recaí.


        	Me estoy muriendo de hambre.


        	Voy a fracasar.


        	Esto engorda, esto engorda, esto engorda.


        	Soy muy ansiosa, soy depresiva.


        	No soy suficientemente buena.


        	No tengo fuerzas para hacerlo.

      


      El lenguaje pobre también tiene frases comunes que te limitan y hacen sentir muy mal rápidamente. Aquí algunas:


      
        	Jamás podré lograrlo.


        	Soy perfeccionista, soy controladora.


        	Todos los hombres son iguales.


        	Soy hipersensible.


        	Para qué si tarde o temprano vas a volver a caer.


        	¿Qué hay de malo conmigo?


        	Nunca podré salir de este problema gigante llamado _________________.


        	No tengo disciplina ni fuerza de voluntad.


        	Todo el día se me antoja algo.


        	Ya comí una, “ya valió”, o ya qué, ahora a aprovechar, me voy como hilo de media.


        	Yo no soy como ella, yo no tengo esos recursos, yo no soy así de bonita, popular.


        	Soy de hueso ancho.

      


      Guapa, di algunas en voz alta, ¿ya te diste cuenta? ¡¡¡Te echas pura mierda!!! Yo me la pasaba diciéndome que era hipersensible, que tenía cero control sobre la comida, que no tenía la inteligencia o los recursos para desarrollar un negocio desde cero. Y, por supuesto, naturalmente ésos era mis resultados y eso confirmaba mis creencias tontas y mi lenguaje pobre. La autora ­Marianne Williamson dijo una vez algo que se me quedó grabado: “Tu lengua es tu varita mágica”. Así que sé muy consciente y disciplinada en cómo la usas.


      Si constantemente te sientes mal, te apuesto que escuchas dentro de ti todos los días un lenguaje pobre (y quizá ni cuenta te das), y ésa es tu programación automática, que no te ayuda en nada, al contrario, ¡te mantiene en cadena perpetua!


      Aquí voy a introducir una analogía que me permitirá explicarlo mejor: imagina que tu diálogo interno es un “casete” al que le das play todos los días, y esto que escuchas diario determina tu estado emocional.


      ¿Recuerdas que hablamos de que tienes un estado emocional? A ese estado, al que no le importa qué pase afuera, regresas inconscientemente, pero por lo general es muy pobre. Bueno, pues digamos que tu lenguaje es el encargado de tenerlo en speaker, o sea, en una bocina con un volumen imposible de ignorar o silenciar, ¡y ése es el estado emocional que determina el 100% de tus acciones!


      Es normal que sin autocontrol y poder de tu alimento mental los resultados que ves en tu vida no sean satisfactorios. Digo, quién va a vivir con un loco en su cabeza y estar sano. Con una porrista que constantemente te recuerda tu pasado, tus traumas y tus fracasos, y con eso evalúa toda tu vida presente. Es una locura y es la receta de vivir eternamente deprimida, estresada y con ansiedad. La gente deprimida y con ansiedad crónica no necesita medicinas, necesita cambiar todo su lenguaje interno.


      Quiero que quede claro: TÚ TIENES EL PODER DE CAMBIARLO Y CAMBIARLO AHORA. ¿Como? Con consciencia, con conocimiento absoluto de tu casete personal, interrumpiendo el patrón de comunicación interna que tienes contigo y poniendo uno nuevo en su lugar.


      Aquí te van unas alternativas muy inteligentes y efectivas para erradicar por completo tu lenguaje pobre y poner en su lugar un nuevo casete de poder.


      
         NUGGET DE PODER


        Con el tiempo, estas frases se vuelven un casete que escuchas a diario y este lenguaje entorpece tu grandeza, porque lo que te dices afecta enormemente tu estado emocional y ¡tu estado emocional controla tus acciones!

      


      
        
          

          
        

        
          
            	
              Lenguaje pobre
            

            	
              Lenguaje de poder
            
          


          
            	
              Es que no puedo, me cuesta mucho.
            

            	
              Yo puedo cambiar mi vida y conforme practico, todo se va haciendo más fácil.
            
          


          
            	
              Voy a intentarlo.
            

            	
              Yo no intento, yo tomo acción inmediata e implemento con éxito.
            
          


          
            	
              ¡Qué tonta soy!
            

            	
              Ya aprendí algo nuevo, ¡súper!
            
          


          
            	
              ¡Necesito comer ya!
            

            	
              Claro que no, no soy un perrito. Soy un adulto con tolerancia.
            
          


          
            	
              Esto engorda, esto engorda, esto engorda…
            

            	
              ¿Esto está en alineación con mis objetivos? ¿Está en mi plan?
            
          


          
            	
               
            

            	
               
            
          


          
            	
               
            

            	
               
            
          


          
            	
               
            

            	
               
            
          


          
            	
               
            

            	
               
            
          

        
      


      A mis alumnas de “Domina tu psicología” les doy toda una lista de alternativas para los cientos de frases comunes y tontas que tenemos en play gracias a la limitada sociedad o “traumático” pasado.


      Para aprender a utilizar el lenguaje de poder vamos a pasar a un ejercicio que es parte de mi curso en línea, pero que quiero compartir contigo aquí, y con esto vamos a cerrar este capítulo, con unas frases poderosas que sean parte de tu nuevo casete.


      EJERCICIO DE PODER


      1) ¿Cuáles son dos frases o palabras que utilizas en tu vida que te roban tu poder?, ¿cómo te las dices?, ¿cómo le haces para pasar de sentirte un poco mal a sentirte súper mal?


      


      


      


      


      


      2) ¿Cuáles son las cinco palabras o frases que estás comprometida a utilizar para erradicar tu vocabulario actual de fracaso? Con ellas te inspirarás a ti misma a tomar las acciones alineadas con tus deseos más profundos.


      


      


      


      


      


      ¿Ya las escribiste? Ahora ponlas también en un post-it y pégalas donde puedas verlas al menos cinco veces al día. La idea es que las leas tanto que se vuelvan respuestas automáticas de tu ser. Yo las escribo en mi celular y pongo una alarma para que me recuerde cada tres horas la nueva frase que quiero instalar en mi inconsciente.


      Cuando comiences a manejarte con tu lenguaje de poder, estarás ya expresándote de las circunstancias de la vida de una manera completamente distinta: tú estás en control, tú tienes el poder de hacerte sentir fantástica, tú eres tu propia coach personal, tu gurú.


      REPITE:


      Ahora yo soy la voz.
Yo lidero, no sigo.
Yo creo la forma en que me siento.
Yo dirijo mis palabras.
Yo creo mi mundo interno.
YO SOY UNA MUJER DE ABSOLUTO PODER.

    

  


  
    
      CAPÍTULO 8


      METAS AMBICIOSAS


      Los objetivos son como un imán, te jalan, y cuanto más fuertes son, más decididos, cuánto más grandes y más únicos son, más fuerte jalan. Si tienes excelentes metas y sueños extraordinarios, éstos te ayudarán a atravesar todo tipo de días difíciles y temporadas bajas. Sueños fuertes y poderosos, como un imán, te jalan y sostienen a través de esos tiempos.


      JIM ROHN


      ¿Por qué funcionan las metas? Las metas son la sangre que da vida a tu espíritu, el motor con el poder de sobrepasar la flojera, el miedo, la duda y las excusas.


      Yo me pasé prácticamente toda mi vida sin metas tangibles y concretas. Tenía sueños y visiones de lo que me gustaría, mis papás siempre me decían que era sumamente fantasiosa, ¡y qué razón tenían! Una visión sin claridad ni nada que la pueda hacer medible y tangible es, literalmente, vivir un delirio.


      Yo empecé a ponerme metas en el segundo en el que inicié mi entrenamiento con Jim Rohn, quien se convirtió en un abuelo para mí —literal tengo una foto de él en mi casa en un cuadro, como si fuera familia. No es broma—. La columna vertebral de su filosofía de vida y de sus enseñanzas, aparte de tener disciplina de acero, es saber cómo poner metas. Goal setting, le llama. Siempre, siempre, siempre en sus seminarios dedicaba todo un día solamente a ayudar a las personas a establecer metas. Te aseguro que casi todas las personas, incluyéndome, creen que saben lo que quieren, pero la verdad es que cuando les preguntan sólo tienen una visión y una esperanza de lo que les gustaría, pero no una meta clara.


      Cuando les pregunto a mis alumnas qué quieren, me dan respuestas del tipo: “Mmm, no sé, quiero ser feliz y quiero tener un cuerpo fit. Y me gustaría tener más dinero”. ¿Sabes cuál es mi respuesta? “Ah, ¿quieres más dinero? Ten un dólar y vete de aquí”. ¡Imagínate a dónde la va a llevar esa respuesta! A ningún lado, son metas vagas, sin pies ni cabeza.


      No estoy juzgando a nadie, yo era peor. Cuando me preguntaban qué quería, respondía en automático todo lo que no quería, así que mi visión era tan pobre en esos días que ni siquiera podía ver más allá de mi pasado, ni lo que en ese momento no estaba funcionando en mi vida. Y hay que sumarle que yo estaba únicamente en la espiritualidad, así que hacía mandalas de cosas que quería, que igual se veían increíbles, pero no tenían energía de poder ni claridad que las sostuviera. Por eso los mandalas no funcionan 95% de las veces; pegar imágenes fantásticas sin disciplina ni claridad ni una manera de medirlas las convierte sólo en un cuadro decorativo.


      Tiempo después empecé a educarme, a disciplinar mi mente y aprendí la importancia de vivir con metas claras y ambiciosas para progresar. Hice absolutamente todo lo que Jim Rohn me enseñó: dediqué horas, todos mis domingos repasaba mis metas, me ­proponía nuevas; me fijé metas a un año, a tres, a cinco y a 10 años. No sabes qué trabajo me costó, pues cuando no tenemos la disciplina de poner metas pareciera muy difícil al principio, y como es un músculo poco desarrollado, comienzan a salir a la luz todos tus miedos (abordaremos con más profundidad el tema del miedo en el siguiente capítulo), limitaciones y creencias de lo imposible.


      Sentarte a escribir tus metas ambiciosas con minuciosidad es además una herramienta fantástica para darte cuenta de todas tus creencias limitantes, porque tú solita verás que cuando más pones, más sientes que no podrás lograrlo.


      Ésa fue mi receta mágica para el éxito: primero me senté a escribir que quería 18% de grasa corporal con buena musculatura, acompañado de salud, energía y libre de atracones y bulimia (esto no era negociable para mí). Siempre supe y anoté que mi sueño y mi meta final sería 14% de grasa corporal, pero a veces, cuando estamos tan lejos de una meta, lanzarnos por el ­resultado final de un trancazo es un salto demasiado grande para nuestra psicología y nos sale peor, porque el resultado termina siendo no hacer nada.


      En conclusión, la herramienta clave para establecer metas ambiciosas es ser inteligente en cómo las vas segmentando en pequeños pasos y metas en el camino.


      Ahora me he convertido en una profesional poniendo metas y conquistándolas. He entrenado a mi mente a cumplir absolutamente todo lo que escribo en un papel, es un condicionamiento.


      Aquí te va la receta simple que debe llevar un proceso correcto y poderoso de poner metas:


      
        	Dedicarle tiempo.


        	Metas a uno, tres, cinco y 10 años.


        	Tienen que ser concretas. Nada de quiero bajar de peso… ¿Cuántos kilos?, ¿quieres bajar de peso o bajar el porcentaje de grasa? (Ojo, no es lo mismo).

      


      Tener metas claras envía una señal a tu mente consciente y subconsciente de que donde te encuentras no es donde quieres estar. ¿Ya tienes esa meta clara en la cabeza? Ésta creará una presión positiva, que es necesaria para moverte hacia adelante. Es importante que sepas que también debes aprender a manejar la presión.


      Ahora quiero compartir contigo las reglas de poder que tienes que dominar para ser una mujer que, como dicen, “donde pone el ojo mete la bala”. Fijarse metas es un arte y con las reglas de poder correctas no fallarás.


      Una regla de poder es, como su nombre lo dice, una regla que hace que esto funcione y que no es opcional. Sí o sí, tienes que realizar los siguientes pasos para que la fórmula funcione.


      1) Divide tus metas en áreas. A mis alumnas les propongo empezar por éstas:


      
        	Poder personal y psicología (desarrollo personal)


        	Finanzas


        	Carrera y profesión


        	Fitness y salud


        	Relaciones personales y sociales


        	Cosas materiales


        	Espiritualidad, contribución y servicio

      


      2) Todas tus metas deben ser tangibles y medibles. Tienes que medirlas; lo que mides crece. Cuando yo tomé la decisión de triplicar mis ingresos, me fijé números exactos y todos los días revisaba si éstos iban alineados con el resultado que buscaba. Por ejemplo:


     
        Modo incorrecto de poner una meta: quiero bajar de peso y ser millonaria.

   

      Modo correcto de poner una meta:


      
        	Quiero sólo 18% de grasa corporal.


        	Generar un ingreso de 25,000 dólares mensuales.

      


      3) Ponles una fecha límite a todas tus metas. No las dejes ahí para “algún día”. Ahí entras en el mundo de la manifestación de la esperanza. ¡No! Sé clara, concisa y concreta, y que el universo haga su parte, tú haz la tuya.


      
        	Quiero 18% de grasa corporal (para el 30 de junio de este año).


        	Generar un ingreso de 25,000 dólares mensuales (para el 30 de junio dentro de dos años).

      


      4) Ponte en un estado interno de absoluto poder, donde suspendes todo miedo, duda y limitación. Si quieres conocer el ritual de poder práctico, profundo y funcional al que guío a mis alumnas, te sugiero inscribirte a mi programa “Domina tu psicología”, donde te ofrezco todo un taller en línea de goal setting.


      Recuerda: tangible, preciso, medible y con fecha de logro.


      PORQUÉ DE PODER


      Un aspecto fundamental para que funcione este proceso es tu ­porqué.


      Tener un porqué tan fuerte que cualquier reto, falta de motivación y “mal día” se disuelvan ante él. Tony Robbins dice que “las razones vienen primero y el cómo después”.


      Es verdad que cuando queremos lograr algo nuestra mente de inmediato se preocupa por el “cómo” lo haremos posible. En realidad, el cómo no importa cuando tu porqué es poderoso. Yo jamás he empezado con una meta sabiendo cómo la voy a alcanzar, el estar enganchada en cómo la voy a lograr es la receta para no hacerlo, porque es evidente que no tengo esa respuesta o ya la habría conseguido. Aprendí a enfocarme en por qué quería cada cosa y entonces todo fluyó.


      Enfócate en por qué quieres ponerte fit, por qué quieres ­emprender, por qué quieres una relación increíble, por qué quieres lo que quieres. Si tu meta te mueve emocionalmente, créeme, te volverás un magneto que atrae todo lo que necesitas para ­lograrlo.


      Aquí es cuando te apalancas del poder del universo y la llamada ley de la atracción. He descubierto que la ley de la atracción sí funciona cuando tu meta es clara, tangible, medible, y te encuentra con un plan accionable, disciplinado y comprometido.


      
         NUGGET DE PODER


        La moneda que activa la ley de la atracción es la disciplina.

      


      Tu porqué es la energía que te ayudará a trascender cualquier reto. Cuando empecé a emprender y hacer lanzamientos de seis cifras en mi empresa, mi porqué era: “Necesito ayudar a un millón de bulímicas a como dé lugar”. Cuando empecé a hacer este tipo de ejercicios, mi ego, que por tanto tiempo dirigió mi vida, en automático se pasó al asiento trasero. Hacer dinero para comprarme mis Valentino, Prada, Gucci y mi Audi TT dejó de repente de ser mi drive principal. A ver, no es que no me gusten, amo los lujos, pero el porqué detrás de cada una de mis metas al momento de hacer el ejercicio de valores, necesidades top y reglas internas que hemos visto en capítulos pasados se trasformó.


      Hoy he descubierto que mi necesidad número uno es servir y contribuir, nada hace que me levante todos los días a las 4:50 a.m. con más energía que saber que compartiré con alguien las herramientas que me sacaron de un profundo dolor y me llevaron a ser la mujer tan sana, feliz, exitosa y satisfecha que soy hoy.


      El día que escribí este capítulo me levanté a las 4:50 a.m. y, como hago todos los días, puse mi clase con Jim Rohn, quien tocó el tema de la importancia de la actitud correcta cuando fijamos metas. También habló de Andrew Carnegie, un empresario y filántropo estadounidense, y citó esta frase suya que me puso la piel de gallina: “Voy a pasar la primera parte de mi vida acumulando dinero y la segunda parte de mi vida donándolo todo”. Me gustó esa frase, por alguna razón encendió mi espíritu y ahora la he adoptado.


      Guapa, a veces todavía me jalo el pelo mientras escribo este libro en un departamento enfrente del parque La Mexicana, en donde pago una renta que jamás, jamás, creí que podría pagar y completamente libre de deudas.


      
        El oro en poner metas ambiciosas ni siquiera es conquistarlas, es la persona que hará de ti lograrlas.

      


      Aunque el resultado de las metas que he logrado hasta ahora, te lo digo de corazón, sea tener 14% de grasa, ver mis venas y cada músculo de mi cuerpo y eso me dé tanto gusto (si pudiera ­andar por el mundo en bikini lo haría), eso es lo último que me alimenta el alma, lo que me da satisfacción es la gran autodisciplina, fuerza interna, dominio mental, mi capacidad de compromiso, absoluto fitness emocional que me obligo a sacar de mí.


      Cuando empecé a aplicar estos principios y cambié mi filosofía de vida gracias a Tony Robbins y Jim Rohn, gané 100,000 dólares en dos meses en tiempos de la pandemia por el covid. Esto no lo digo para presumir, sino para demostrarte que el dinero no está lejos del trabajo personal; la riqueza es el resultado. No trabajé más de lo mucho que ya lo hacía, te lo juro. Sólo cambié todo mi ser interno.


      Y repito: lo mejor de esto NO es el dinero y mis victorias financieras, sino la mujer en la que me he tenido que convertir para que el universo por fin diga: “Ah, mira, esta mujer es confiable, sabe manejar el dinero inteligentemente y hace buen uso de él”. Aunque hoy tengo más dinero que nunca, no volaría en primera clase. Ni tampoco ando, como diría mi madre, de “Huicha Domínguez” comprándome bolsas y zapatos de lujo. Por lo pronto, tengo una disciplina que es hacer de un dólar 10 más, hasta que alcance lo que mis mentores me han enseñado que es la libertad financiera. Estoy en el camino.


      Wayne Dyer tiene una frase con la que comulgo: “Como piensas, así te vuelves”. Si desarrollas un enfoque láser constante y con pasión, lograrás lo que te propongas.


      Las razones detrás de lo que quieres son importantes. Son la gasolina de tu fuego interno. Así que empieza por ahí. Si quisieras ir mucho más profundo en este tema, te recomiendo que te inscribas a mi lista de espera para mi programa “Domina tu psicología”.


      APALÁNCATE DE TU CEREBRO PARA CONQUISTAR TUS METAS


      En el capítulo cuatro ya hablamos del apalancamiento de poder. Ahora vamos a centrar ese aprendizaje en apalancarnos del cerebro para conquistar metas.


      Después de décadas de investigación sobre cómo funciona el cerebro humano, los científicos ahora saben que para que nuestro cerebro descubra cómo obtener lo que queremos, primero debemos decidir qué es lo que queremos.


      Una vez teniendo claridad absoluta sobre lo que queremos, nuestra mente y el universo se alinean para ayudarnos a manifestar nuestra visión. El cómo no es lo más importante.


      Desde una perspectiva científica, se ha descubierto que el cerebro es un órgano que busca metas. Cualquiera que sea la meta que le des a tu mente subconsciente, el cerebro comenzará a buscar información, recursos, oportunidades y otras formas de lograr el “deseo” que quieres.


      ¿Cómo? A través de algo que se llama “sistema de activación reticular”. Es una parte del cerebro cuya principal función es la regulación del estado de vigilia; en términos para mortales, es en esencia la parte que una vez que recibe una idea se encarga de que tú observes absolutamente todo lo que tenga que ver con ese deseo o esa meta. Te pone en alerta y con ello te vuelves sensible ante cualquier elemento en tu ambiente que vaya a servirte para lograr tu meta.


      Por ejemplo, cuando yo me puse la firme meta de duplicar mis ingresos, fui concreta, tenía un plan, un mentor, un porqué muy poderoso y una extraordinaria disciplina para ser constante, así que mi cerebro empezó a darse cuenta de ideas, habilidades en las personas, etcétera, en las cuales antes yo ni me fijaba, en otras palabras, a través de mi meta movilicé el sistema de activación reticular de mi cerebro y ahora es como si me hubiera vuelto muy inteligente y objetiva en elegir las cosas, pero lo que sucede es que ahora las noto. Siempre habían estado ahí enfrente, pero mi cerebro sólo observa una mínima fracción de mi entorno. Entonces, hay que saber dirigir esa “mínima fracción”.


      Esto es como magia, pues se ha visto en un gran número de personas que aun cuando una meta parece imposible de acuerdo con sus circunstancias actuales, “de repente” la obtienen. A menudo esto pasa a través de una fuente u oportunidad que ya existía en su vida, pero como nunca tuvieron una dirección clara y consciente, jamás la habían visto.


      Piénsalo, seguro te ha pasado que cuando has tenido metas claras en tu vida de pronto parece que “todo se empieza a alinear” y dices que es el universo que te está favoreciendo. En parte sí, pero es porque ahora tu sistema reticular está activado y por ello tienes la capacidad de ver las cosas que quizá siempre estuvieron ahí. Las personas que necesitas llegan, la persona que quieres te llama, empiezan las sincronicidades, etcétera.


      Así que ahora ya sabes cómo apalancarte de tu mente subconsciente. Tu sistema de activación reticular es poderoso: ¡Úsalo y plantea bien tus metas!


      
         NUGGET DE PODER


        Debemos tener un “porqué” lo bastante grande para tener éxito: te toca construir suficientes razones convincentes que te impulsen a hacer lo que sea necesario para lograr tu meta. Recuerda: el propósito es más fuerte que el resultado.


        Puedes estar segura de que una vez que establezcas tus metas, como dicen en Game of Thrones: “Winter is coming”, sí, el invierno vendrá (metáfora de retos y dificultades) y tu porqué te cargará con honor, gracia y fortaleza ante eso para que no pierdas enfoque. El drive que te da un porqué de poder no te lo quita nada.

      


      CUANDO TU META AMBICIOSA ES UN CUERPAZO


      No podía terminar de escribir sobre metas ambiciosas sin darte herramientas clave para que las conquistes. Para la mayoría de mis alumnas su físico es una parte muy importante, y llevar su cuerpo al mejor estado posible de fortaleza estética y vitalidad es un absoluto. Supongo que para ti también, pues, ­honestamente, para qué mujer no lo es. La que diga que no es porque tiene un sistema de creencias que la limita enormemente, debido a que es parte absoluta de la energía femenina sentirse sexi y cómoda en la propia piel.


      Agárrate, guapa, voy a enseñarte lo que creo que se necesita para convertirte en una mujer ambiciosamente fit y feliz de por vida. Vamos a hablar de cómo condicionarte a ti misma para quemar grasa y llegar al cuerpo que para ti es el correcto, ese que te haría despertarte por las mañanas, verte al espejo y decir: “¡Wow!, soy hermosa, me amo. Gracias, Dios”, y te permita salir al mundo y compartir tus dones y tu luz. Cuando llegas a ese estado tienes ya una mente libre y has reclamado tu poder personal en esta área, ¡y qué rico sabe un cuerpazo!


      Quiero hacer una declaración poderosa. Haber transformado mi propio cuerpo, reclamado el absoluto poder sobre la comi­­da, haber dejado atrás 15 años de bulimia y adicción a la co­­mida, interrumpir el subir y bajar de peso, romper el ciclo de tomar pastillas para quitar el hambre hizo que hoy no sólo esté fit y en un cuerpo que soñé por años, sino que además por fin llegué a un cuerpo con 14% de grasa corporal acompañado de total salud mental, física (sí menstrúo) y todo íntegramente.


      Esta meta cumplida también me ha llevado a ser creadora de programas en línea que han cambiado el cuerpo y, más importante, la vida y la relación con la comida de cientos de alumnas alrededor del mundo.


      He aprendido cómo cambiarme a mí misma e impulsar el cambio en otras personas que pasan de estar sufriendo con su cuerpo y la comida a estar en un control y poder absolutos en este aspecto. Lo mágico es que una vez que sanamos esa parte de su vida, todas las otras áreas —económica, amorosa, profesional— sanan también. Créeme, es increíble cómo estar realmente fit impacta de manera tan poderosa todas las áreas más importantes de tu vida, sólo porque te sientes bien contigo misma. Cuando te sientes bien contigo, te vuelves un magneto de victorias.


      Mi declaración es ésta: si no tienes el cuerpo que quieres en este momento, hay una y sólo una razón súper importante, no te has condicionado internamente a ti misma para estar fit.


      Empecemos por entender qué es el fitness. ¿Te has dado cuenta cómo hablar de estar fit tiene mucha carga emocional para las mujeres? Por lo general se van a los extremos, o es algo increíble y súper positivo para ellas o es el opuesto, en el que literalmente lo ven como algo superficial, de gente tonta, sin valores, malo, que te lleva a tener una alimentación desordenada y hay que evitarlo a toda costa. Esos prejuicios y creencias obvio se manifiestan en su cuerpo, y casi siempre están pasadas de peso o no tienen una buena relación con la comida.


      ¿Por qué es una situación con tanta carga emocional para muchas? Uf, podría pasarme varios días analizando todas las asociaciones que se han hecho en torno al fitness, pero la verdad es que es una herramienta de absoluto poder personal, y para mí no hay nada más espiritual. Yo lo veo casi como un arte marcial.


      Nací con el deseo ardiente de ver mi cuerpo marcado, no sabía multiplicar, pero tenía claridad absoluta de cómo quería lucir, y esto era raro pues yo no vengo de una familia fit, CERO. Mi familia es, como te he contado, ultraconservadora y su valor último y más elevado es la educación tradicional. Mi papá me hubiera dado toda su fortuna si hubiera entrado a Harvard y mi mamá la suya si me vistiera y arreglara como Kate Middleton. Yo estaba lejos de eso, siempre fui la más burra del salón y ni te digo cómo me vestía. En fin, el punto es que en mi camino a conquistar esa meta —como carecía de la psicología correcta, mentores, valores, fitness emocional— me metí en vehículos estúpidos como la bulimia, atracones y no tenía la mínima sensibilidad de lo que era la disciplina, por lo que siempre buscaba las cosas rápidas. Eso acompañado de que, la verdad, la gran mayoría de nutriólogos no tiene idea de cómo llevarte a tener un cuerpo atlético, porque para mí estar fit es bodybuilding, nada de “estar marcadita”, it doesn’t do it for me. Yo necesito estar marcada compacta, con cuadros, hombros y tríceps, para que me entiendas. El punto es que hice las cosas mal y caí en un fondo de problemas alimenticios, como 90% de las mujeres que buscan lo mismo que yo, y no es necesariamente su culpa ni de la dieta. Pero claro, siempre es más fácil echar culpas afuera que tomar responsabilidad del hoyo en el que estás, por eso la sociedad se agarró del fitness y las dietas para culpar el por qué las mujeres caen en desórdenes alimenticios, cuando la realidad es que no tienen idea de cómo llevar un proceso fitness de manera inteligente.


      Para salir del hoyo en el que me encontraba me dijeron que tenía que abandonar las dietas y básicamente renunciar a mis metas fit. Una parte de mi alma murió ese día. Pero estaba tan mal que me daba igual, las “solté”, y lo pongo entre comillas porque internamente jamás lo hice; afuera no hacía dieta pero adentro estaba completamente inconforme con mi cuerpo chubby. Ya sé, ya sé, todo mundo me decía que estaba sana y no sé qué, pero para mis estándares yo estaba chubby y la única opinión que importa cuando hablo de la estética de mi cuerpo es la mía.


      Y ésa fue mi vida hasta que empecé a educarme en todos estos principios y descubrí que…


      fitness = SUPERFICIALIDAD


      fitness = DESÓRDENES ALIMENTICIOS


      fitness = ESTÁS OBSESIONADA CON TU CUERPO


      … eran creencias de una sociedad que francamente yo no admiro y que está lejos de tener lo que quiero.


      Para mí, el fitness es una herramienta de poder con técnicas y tácticas en un sistema perfecto; la disciplina a una filosofía de vida, con ciertos códigos de conducta. Estar fit es salud, desarrollo personal, disciplina mental, maestría emocional, la forja del carácter y la autoconfianza.


      El fitness bien practicado puede ser tu mejor herramienta para ponerte de buen humor, te ayuda a manejar el estrés, la ansiedad, te hace feliz, te hace sentirte súper poderosa, te da una autoestima increíble, te hace ágil mentalmente y te obliga a desarrollar valores muy importantes, como el orden, el autocontrol y la estructura.


      Sabiendo esto, una de las preguntas que me he hecho a mí ­misma es: ¿Por qué tanta gente fracasa en ponerse fit y seguir una dieta sin autosabotearse o acabar frustradas creyendo que no tienen lo que se requiere para lograrlo?


      Planteo primero esta pregunta porque hay mucho de mí aquí, yo me fui al lado oscuro y no entendía por qué.


      ¿Por qué fracasamos?


      A partir de cuestionar por qué tanta gente fracasa en ponerse fit y seguir una dieta sin autosabotearse o acabar frustrada o con un desorden alimenticio, creyendo que no tiene lo que se requiere para lograrlo, empecé a encontrar respuestas (¿te acuerdas del sistema reticular?), pero también las obtuve entrando en contacto, investigando y entrevistando a las mujeres más exitosas en el mundo del fitness que conozco, mujeres que tienen cuerpos por debajo de 18% de grasa y que llevan así por años sin desórdenes alimenticios. El éxito deja pistas, así que me puse a investigar, a estudiar y modelar a las personas que lo lograban.


      Con dinero o sin dinero, apoyo emocional o no, familias estables o disfuncionales, guapas o feas, no importa, de todos modos eran exitosas en el tema de su cuerpo y su relación con la comida, así que no hay excusa ni limitación.


      Estas personas claramente saben cómo construir un cuerpo fit y, más importante, saben mantenerlo. Mi misión fue hacer del fitness un estudio constante en mi vida.


      Noté que hay ciertas cosas que diferencian a estas mujeres, digamos principios fundamentales, que son iguales para una mamá mexicana de 28 años como para una señora de Inglaterra fit de 60 años. Así que, una vez que descarté que edad, economía y pasado familiar no eran factores importantes, mis ­siguientes preguntas fueron: ¿Cuál es la mentalidad fit?, ¿qué permite a ciertas personas no sólo querer estar fit, sino encontrar una manera de lograrlo a pesar de los obstáculos?


      Hay una estrategia de poder que he aprendido de mi mentor Tony Robbins con la que podrás crear todo un reacondicionamiento de neuroasociación y cambiar todo tu inconsciente, todas tus creencias y tus emociones al respecto.


      En realidad ya lo empezamos a hacer en lo que llevamos de este libro simplemente con reconocer las asociaciones tontas que has reflexionado hasta ahora y que posiblemente ni ­sabías que tenías.


      Lo que aprendí es que la mayoría de las personas, aun cuando saben lo que tienen que hacer, no lo hacen o lo sabotean. ¿Adivinas por qué? Muchas de las mujeres que pasan por esto tienen algo que yo defino como “neuroasociaciones tontas de fitness”.


      Neuroasociación tonta #1. Asociamos cosas negativas con estar fit


      Entonces, la pregunta es: ¿Cuál es la razón número uno por la que la gran mayoría de la gente fracasa en ponerse fit aunque dice que lo quiere?


      Aquí algunas asociaciones negativas con estar fit:


      a. Cuerpo fit


      • Superficial


      • No espiritual


      • Masculino


      • Obsesión con el cuerpo


      b. Dieta


      • Adiós vida social


      • Estrés


      • Mal humor


      • Hambre


      • Restricción


      • Enjaulada y con falta de libertad


      • Desórdenes alimenticios. Nada más la palabra dieta ya causa roña, repele y provoca resistencia emocional, muy visto sobre todo en los movimientos body positive y antidieta que echan culpas y dicen que es correcto algo que está lejos de ser sano. Somos una sociedad completamente desordenada en torno a la comida y hoy eso está bien visto porque estás comiendo “intuitivamente”.


      c. Ejercicio


      • Flojera


      • Dolor


      • Estrés


      • Complicado


      • Me roba tiempo


      Entonces, con estas asociaciones hacia el cuerpo, a la dieta y a estar fit no me asombra en lo más mínimo que las mujeres fracasen tanto. Hay mucha moralidad y juicio al respecto y, si eres espiritual, todavía peor.


      Recuerda que siempre vas a ser consistente con tus creencias subconscientes. Como seres humanos nuestro condicionamiento psicológico es que tenemos que ser consistentes con lo que creemos, nuestros valores y sobre todo nuestra identidad. Y lo que motiva tus acciones, como ya te he enseñado, son dos asociaciones de tu cerebro: placer y dolor. Tu opinión, fuerza de voluntad y disciplina son completamente irrelevantes en este aspecto. Vas a evitar todo lo que tu cerebro asocia con dolor y harás todo lo que tengas asociado con placer.


      Si no lo dominamos, vamos a inclinarnos hacia las cosas que nos den placer y le huiremos como una plaga a todo lo que nos cause dolor, es natural, así funciona nuestro cerebro y así estamos conectadas.


      Ahora, aquí se pone buena la cosa. Quizá estás pensando: “Ok, Coral, pero claro que yo asocio placer con estar fit, o sea, quiero tener un cuerpazo. Así podría ponerme la ropa que me gusta o no sentirme fatal cuando me veo al espejo”. (Ojo: cuando digo un cuerpazo, me refiero a lo que sea que esto signifique para ti, ¿vale? El peso y porcentaje de grasa que a ti te haga sentir hermosa, sexi, fuerte y atractiva.)


      Sí, tienes razón, claro que lo quieres, intelectualmente hablando. Pero mientras lo quieres, simultáneamente asocias cosas negativas a las acciones que tendrías que tomar y entonces te saboteas, ¿me explico?


      Si no tienes ese cuerpo que tanto quieres hoy, ¿por qué es? Reflexiónalo. ¿Cómo comes?, ¿cómo te mueves?, ¿cómo piensas?, ¿cómo sientes?, ¿estás en alineación con el cuerpo que quieres? Querer no es suficiente.


      Y esto pasa porque las personas han ligado en su mente subconsciente dieta, hacer ejercicio o tener un cuerpazo con cosas negativas y dolorosas que las mantienen bloqueadas y les impiden ser consistentes con lo que quieren, o empiezan a bajar de peso y su cerebro se rebela y lo sabotean. Te voy a enlistar algunas de estas asociaciones absurdas:


      
        	El físico no importa (no es lo más importante).


        	Para tener un buen cuerpo uno tiene que matarse de hambre y matarse en el gimnasio, así que ¿para qué lo intento?


        	Tener un cuerpazo es de gente superficial y con mucho tiempo de sobra.


        	Tener un cuerpazo es de gente obsesionada.


        	Para tener un buen cuerpo hay que hacer dieta y no tengo la fuerza de voluntad.


        	Yo jamás podría tener un cuerpo así.


        	Si tengo un cuerpazo significa decirle adiós a la vida social y qué flojera.


        	Si tengo un cuerpazo, no seré espiritual, si me enfoco en mi cuerpo pierdo mi espíritu (de por sí en la espiritualidad hay miles de malinterpretaciones como ésas, que causan que las personas vivan experiencias de carencia).


        	Ya fui mamá, es normal tener panza. El cuerpo nunca regresa a lo que era antes.


        	Es que ya no soy la jovencita de antes.

      


      Las personas se preocupan por estas cosas y entonces se quedan en un cuerpo que no les gusta, se sacan del juego sin siquiera entrar a la cancha.


      No conozco un solo lugar en el mundo donde el hecho de que las personas vivan con una mentalidad de carencia, donde sientan que no tienen suficiente o que no son suficientes, esté en detrimento con el poder de su espíritu.


      Donde veo carencia, veo juicio. Donde veo juicio, veo comparación. Donde veo comparación, veo ataque, sobre todo entre mujeres, y podemos ser feroces.


      Yo no creo que la carencia saque lo mejor del espíritu humano. Yo creo que cuando nos damos permiso de querer lo que realmente deseamos, como por arte de magia se disuelve mucho del juicio, comparación y competencia con otras mujeres.


      Me pasó que una vez subí una foto de mí muy sexi en bikini en redes y varias mujeres me atacaron, me dijeron que cómo era posible que subiera fotos así y ayudara a otras mujeres a solucionar problemas de alimentación. Las entiendo 1,000% porque yo fui esa mujer alguna vez. Yo juzgué y ataqué a las influencers que tenían lo que yo quería cuando yo no me daba autorización (por mis propios prejuicios y limitaciones) de ir detrás de ese cuerpo.


      Es normal, proyectamos lo que no nos dejamos tener, y para no sentirnos mal lo juzgamos, pero muy dentro sabemos que tener eso que ella ha logrado nos haría felices como nunca. Y esa persona a la que juzgamos sólo está brillando de una manera que nosotras no nos permitimos.


      Hay una frase de Glenn Doyle que me encanta: “Sólo envidiamos a aquellas que ya están haciendo o tienen lo que nosotros nacimos para tener o hacer. La envidia es una gran lámpara apuntándote a tu destino”.


      Cuando estás en una posición de carencia de juicio y competencia, el foco está en ti, pero cuando sanas eso, cuando te das permiso de soñar liberándote de prejuicios y etiquetas entonces serás feliz. Cuando admires y reconozcas con honor el cuerpazo de otras mujeres sin juicio, sólo entonces podrás acceder al tuyo.


      Al final del día, el físico sí importa, tu cuerpo y tu cuidado personal hablan mucho de ti, son tu presentación. Es como si fueras a una fiesta con tu vestido roto, o sucio, o despeinada y con el maquillaje corrido, pero eres lindísima persona. Si eres una persona linda que no tiene amor propio, tu capacidad de influenciar a las personas que amas será reducida significativamente. Mejor bájate del tren del prejuicio y culpa que te ha saboteado hasta ahora y disfruta del amor propio.


      Deshazte de esa sensación de culpa de que si tienes un cuerpazo, pierdes tu espiritualidad, o te vuelves superficial por estar fit, o que si estás fit entonces te pierdes a ti misma, o caes en desórdenes alimenticios si estás fit… Jesús, María y José, ¡imagínate!


      Este tipo de asociaciones absurdas son las que te están impidiendo que reclames el cuerpazo que mereces. Si no has podido tener o mantener un cuerpo fit es porque asocias más dolor con tenerlo que con no tenerlo, así de simple.


      En conclusión, asociar dolor a todo lo que tenga que ver con estar fit es la neuroasociación tonta #1 del por qué no tienes el cuerpo que quieres.


      Neuroasociación tonta #2. No hacerlo una regla interna absoluta; carecer de identidad


      Recuerda, tu biología está diseñada para ser consistente con quien tú crees que eres. Estar fit deja de ser un deseo, se vuelve tu identidad. Es quien tú eres a un nivel muy profundo. Tu alma y espíritu se envuelven con la energía de un cuerpo estético, vital y atlético.


      Mantener tu cuerpo en forma no es un lujo ni un deseo, es una necesidad del alma. Lo haces una prioridad, y no algo donde a veces y cuando se te antoja vas al gym, o cuando puedes comes sano, ¡NO!


      Deja de estar con un pie adentro y otro afuera bailando en la mediocridad de un cuerpo promedio. Si quieres tenerlo todo, ser una mujer promedio debe ser igual a la muerte para ti en todos los aspectos.


      Te recuerdo: naciste para ser grande. Eres magnífica y extraordinaria. No estarías aquí si no fuera así.


      Haz una prioridad importante estar siempre en un cuerpo fit, fuerte, ágil, ponte una meta ambiciosa y sé consistente con ella.


      Recuerda, las personas que siempre están fit han decidido de qué forma quieren que esté su cuerpo. Qué peso es el ideal para ellas y cuál es el porcentaje de grasa correcto de acuerdo con sus estándares, con pequeñas variaciones de flexibilidad, pero, si se salen, de inmediato regresan a su peso, a su estándar fit, ¿me sigues?


      Necesitas ponerte un estándar, crear una visión de tu cuerpo ideal y hacerlo un must, un debo conseguirlo. Si no, ya sabes qué pasa: dejas todo para el lunes, procrastinas y nunca pasa y sigues siendo una más del montón.


      Cambia la percepción de tu cuerpo, haz que estar fit sea parte de tu identidad y una representación de tus valores más preciados. Hacerlo una necesidad es crítico. Haz esto y jamás volverás a sabotearte y podrás tener el cuerpo que sé que quieres tener.


      Neuroasociación tonta #3. No desarrollar una estrategia efectiva para construir un cuerpo fit


      Importante. Una vez que ya asociaste mucho placer con estar en un cuerpazo y lo haces una regla interna absoluta y de identidad, ¿es suficiente? ¡NO!


      Si estás corriendo con toda tu buena fe, tus ganas y tu voluntad queriendo llegar a Chile, pero estás corriendo en dirección a Estados Unidos, tienes un gran problema. No importa tu entusiasmo, disciplina ni cuánto asocies placer con llegar a Chile. Si tu mapa está mal, ya valiste.


      Así que tienes que ser sumamente inteligente en lo siguiente:


      1) Cómo elegir al nutriólogo correcto. Si quieres un cuerpo de excelencia, comer intuitivamente simply won’t do. Y ojo aquí, 98% de las health coaches y nutriólogas no tienen idea de cómo construir un cuerpo atlético. Asegúrate de ir con un nutriólogo o nutrióloga que tenga el cuerpo que tú quieres y que intuyas que no tenga desórdenes alimenticios. Conozco dos que tres que tienen cuerpo fit pero no libre, y eso no nos sirve. También sé inteligente y observa el cuerpo de sus pacientes, indaga cuál es su porcentaje de éxito, etcétera. Sé muy meticulosa y exigente con tu nutriólogo, estás poniendo tu dieta y salud en sus manos, ¡es importantísimo!


      2) Estupenda nutrición celular. Un cuerpo sin nutrientes no podrá estar en déficit calórico sanamente, necesitas acompañarlo de un excelente plan de nutrición y de suplementación. Asegúrate de que la empresa y marca que elijas maneje estándares de oro para los productos de cuidado de la salud y sea la número uno en su industria.


      3) Entrenamientos correctos. Pilates y yoga por sí solos simply won’t do either. Necesitas entrenar tus músculos, romper sus fibras para crecerlos, necesitas un entrenamiento de pesas serio para formar tu cuerpo. Hacer un cuerpo estético con buena calidad muscular es un arte que requiere tiempo, dedicación, estimularlos de cierta manera un mes, luego de otra el siguiente, etcétera. No te autoentrenes, aquí mi sugerencia es que contrates a un entrenador personal por un tiempo en lo que aprendes cómo hacerlo bien por tu cuenta. Además necesitas siempre estar con alguien que te empuje a dejar el alma en el gimnasio, como dice Muhammad Ali: “No cuento mis sentadillas, empiezo a contar sólo cuando me empieza a doler, eso es lo que cuenta”.


      4) Absoluto dominio de tu psicología y poder personal que estás aprendiendo a desarrollar y cultivar a través de este libro.


      Ojo aquí: Recuerda que tu cerebro tiene que ligar placer a hacer todas estas cosas o nunca lograrás ser constante. Ponerte fit psicológicamente es la solución, tener estrategias para dominar estas partes es crítico. Dominar esto es muy simple: utiliza role models, encuentra personas que sean efectivas y hayan logrado lo que quieres y descubre exactamente qué hacen. Eso es todo lo que tienes que hacer.


      Encuentra a un nutriólogo especializado en bodybuilding si lo que quieres es eso. Alguien que prepare a las chavas para competencia aunque tú no quieras competir ni ponerte así. Confía en mí. ¿Te gusta mi cuerpo? Mi nutrióloga es bodybuilder y no, no voy a competir, aunque me lo preguntan tanto que quizá sí acabe haciéndolo.


      Deja de estar yendo con health coaches que no saben nada sobre cómo crear un cuerpo musculoso, sexi y fit sin llevarte a dietas extremas y mal formuladas. Guapa, yo le di la vuelta absoluta a mi tema del peso y mi cuerpo en menos de un mes.


      Yo era la mujer que subía y bajaba de peso, que hacía dieta y caía en atracones y bulimia, era la mujer que criticaba a otras mujeres fit en Instagram cuando empecé a ser espiritual, era la mujer que le dio la espalda al mundo del fitness y las dietas pero era secretamente infeliz en mi cuerpo y seguía comiendo en exceso, era la mujer que se diagnosticó con una adicción a la comida y practicó la abstinencia de azúcar y harina por años tratando de poner bajo control mi manera de comer.


      Y un mes después cambié mi identidad, mis creencias, mis neuroasociaciones, y hoy te insisto desde un cuerpo con 14% de grasa corporal. No es algo fácil de hacer, pero ¡es posible! Y tú no necesitas fácil, necesitas posible, porque eres extraordinaria.


      Todo lo que te cuento es resultado de practicar diligentemente todos los días los pasos que hemos visto hasta ahora.


      Neuroasociación tonta #4. Fallas en ser consistente con tu plan fit por creencias absurdas


      Siempre que llevamos mucho tiempo tratando de lograr algo sin éxito invariablemente nuestro cerebro llega a conclusiones que, reforzadas por continuos fracasos, se vuelven creencias, y esas creencias nos hacen estar condicionadas para el autosabotaje.


      Por ejemplo: “Como he fracasado en el pasado, siempre voy a fracasar, no puedo”, ¿te has dicho esto alguna vez? Pensar así hace que entres a lo que llamo la tierra de la desesperanza. Obvio, recuerdas la necesidad biológica de ser consistente con tus creencias inconscientes, y entonces fracasas en ser consistente con tu plan una vez que lo tienes.


      Es muy importante condicionarte a ti misma para ser CONSISTENTE para que a diario, no importa qué pase en tu ambiente o en ti misma, sigas firme dando un pequeño paso a la vez en alineación con tu objetivo para estar fit.


      La pregunta no es saber cómo, te digo, 99% de las personas saben qué hacer para estar fit, pero no lo hacen, no son constantes en las cosas chiquitas que tienen que hacer diario para ser exitosas. Esto es MORTAL. No seguir tu plan es frustrante y pone en detrimento tu autoestima. No lo permitas.


      Neuroasociación tonta #5. Conformismo estético


      “No estoy tan mal”, “estoy flaca equis, con esto me conformo”… Eso significa que no estás feliz pero tampoco incómoda. Ése es de los peores lugares para estar porque no estás ni allá ni acá y, entonces, ahora sí eres una más.


      Das a tu cuerpo por hecho y no haces ejercicio, o empiezas aflojando la dieta, dándote permisitos y cuando ves, ese permisito ya es algo permanente, y boom: “kilitos extra” o “grasita extra” que parece inofensiva al principio, pero poco a poco se acumula más y más hasta que engordas.


      Hay una ley de la vida que tenemos que respetar si queremos ser exitosas a largo plazo, y es: “Lo que dejas de utilizar, lo pierdes”. Si empiezas a bajar tus estándares y a conformarte con esa grasita extra, eso se vuelve tu normal. ¡NO HAGAS ESO! Asegúrate de no caer ahí y perder tu enfoque.


      El éxito en tu cuerpo se determina por estar enfocada consistentemente en cómo crear, mantener y construir una base sólida para estar sana, ágil, fuerte y fit.


      Neuroasociación tonta #6. Soltar todo por lo que trabajaste arduamente


      ¿Permitir que subir unos kilitos o que tropezar de repente con tu alimentación te lleve a la ruina? ¡NO!


      No me importa quién seas, lo inteligente, lo guapa, lo disciplinada que hayas sido para lograr esto, te puedo garantizar una cosa: vas a tener lecciones de vida fitness mayores.


      Digamos que vas muy bien y estás poniéndote en forma, todo se nota en tu salud, tu cuerpo, tu autoestima, ya tienes cierta libertad y, de repente, pueden venir dos olas con la capacidad de revolcarte:


      
        	Ola 1: te saliste de tu dieta tantito y ya por eso diste por perdido el día y te vas como gorda en tobogán. O peor aún, como el viernes ya lo empezaste mal pues mejor ya a la fregada el fin de semana, total, empiezas el lunes. Si no estás en control absoluto de tu psicología, esta ola te va a revolcar.


        	Ola 2: pasa algo muy fuerte y ¡pum!, pierdes el cuerpazo. Esto puede ser un embarazo o quizá una etapa emocionalmente muy muy dura y ganas peso. Esta ola es más grande y puede ser mortal para tu espíritu si no te sostienes.

      


      Estas olas hacen que las personas se den por vencidas y suelten esta parte de su vida. Es lo que yo llamo el veneno fit silencioso. Los pequeños permisitos que parecen inofensivos pero que son mortales para la excelencia.


      Te desviaste un poco en una comida, ¿y qué? Regresa en tu siguiente comida.


      Aquí lo tienes, guapa, el santo grial para que reclamar tu cuerpo íntegra y ambiciosamente fit esté a tu alcance.


      RECLAMA TU IMPERIO $


      ¡¡¡Finanzas, finanzas, finanzas!!!


      Como una mujer de poder, es indispensable que sepas y estés educada en los principios que te llevarán a generar libertad financiera. Esto es algo que personalmente me costó mucho trabajo aprender, en primer lugar porque hablar de números y ­finanzas para mí era como si me estuvieras hablando en suajili. Nunca me consideré una persona sabia en administración y mucho menos en números. Tampoco antes de mis 30 tuve realmente la obligación de administrarme. Pero mucho más que educarse en administrar el dinero, la clave es aprender las reglas, la filosofía y los principios que hacen que una persona pueda crear un imperio.


      Antes de mi trabajo con Tony Robbins y Jim Rohn ni siquiera tenía en la mente la posibilidad de que alguien como yo —mantenida hasta los 30, bulímica y alcohólica— pudiera o tuviera la capacidad de poseer un imperio. Yo creía firmemente que eso estaba reservado para gente muy inteligente, con un IQ superior, que siempre había sabido cómo hacer dinero desde chica y que era una habilidad con la que pocos nacían. Obvio, la única evidencia que tenía hasta ese entonces era que me consideraba una mujer promedio. Porque incluso cuando trascendí todos mis comportamientos conflictivos todavía no estaba en mi visión ser millonaria, mi filosofía era gastar millones de dólares sin tener que trabajar.


      Nunca me gustó trabajar, nunca aprendí a hacerlo de chica y de grande me era muy complejo buscar trabajo, prácticamente rezaba por no encontrarlo y no lo encontré. A mis 30, cuando empecé a emprender, hacía seminarios web deseando que no se presentaran alumnas; me veía como una mujer floja hasta cierto punto. Ya después aprendí que no era flojera, sino que tenía una falta de motivación brutal, además de que no contaba con los mentores ni principios correctos.


      Aprendí a hacer lanzamientos en línea y me iba bien, pero jamás sobresaliente. Para mis estándares yo era una lanzadora muy mediocre, pero me daba pena siquiera aceptarlo. Era horrible porque pertenecía a un grupo de mastermind donde todos tenían un juego muy superior al mío y yo, lo confieso, los veía a veces ardida de cuánto generaban. Pero al mismo tiempo veía cuánto trabajaban y me decía: “Prefiero libertad y no tanto dinero” —­checa cómo las creencias y neuroasociaciones estaban jugando en mi contra—. Tampoco ayudó que tuve el ejemplo de gente cercana a mi familia que siempre andaba dependiendo de la ayuda de mis papás a nivel económico, pero al final eso me hizo decidir que jamás quería necesitar del dinero de mis padres para estar sólida económicamente, al contrario, aun si mi padre es un gran empresario, a mí me gustaría algún día invitarlo a un viaje.


      También argumentaba que yo no era buena en mercadotecnia, delegaba las partes más importantes de mi negocio y me sentía con derecho de ser sólo el talento. Por supuesto, mis resultados negativos y mi insatisfacción crecieron hasta que el dolor se hizo tan fuerte que ya no pude disfrazar, reprimir ni negar mi naturaleza de over achiever, de que simplemente en esta área me tardo más.


      Primero me dediqué a llevar mi cuerpo a un estado superior, incluso al de todos en mi mastermind y, se vale decirlo, si en algo era superior a todos era en mi estética corporal, mi disciplina alimenticia, mi nutrición y mi fitness. Hasta que Coral quiso más. Tomé la decisión de que me volvería una de las lanzadoras top de ese grupo aunque me tomara medio siglo.


      Me harté de estar viviendo al día, literal ¡ME HARTÉ! de haber caído en el conformismo económico donde con sólo pagar mis cuentas mes a mes estaba bien. Mi especialidad era vivir completamente fuera de mis recursos, por tres años viví de mis tarjetas de crédito. Me endeudé por casi 30,000 dólares volando en primera clase y comprando ropa para la que no tenía dinero.


      Te puedes imaginar que la primera meta clara y medible financiera para mí era salir de esa deuda. Te lo digo, si algo he aprendido es que las deudas son un gotero en tu capacidad para generar ingresos. La preocupación te roba tu poder personal. Ahora que te cuento esto, creo que luego escribiré un libro de finanzas para mujeres gastalonas. [image: ]


      En pocas palabras, toqué fondo económico. Y cuando me decidí, esto es lo que hice:


      1) Acepté mi insatisfacción económica.


      2) Busqué mentoría y coaching en esta área con Jim Rohn y Tony Robbins.


      3) Tuve el coraje para ver y aceptar el hueco que había entre donde estaba y donde quería estar. Es necesario ver esa brecha y aceptar con absoluta honestidad la posición en la que estamos. Esto incluye voltear a ver todos tus números, deudas, ingresos y demás. Abrir mi American Express me generaba siempre un heart attack waiting to come. Le decía “American estrés”. Mis impuestos también eran un desastre y me negaba a enfrentarlos.


      4) Compré más programas y libros de finanzas personales.


      5) Descubrí mis neuroasociaciones y creencias saboteadoras y limitantes; tenía un millón. Con mi viejo sistema de creencias jamás hubiera dado una en la vida financiera… en verdad qué mala programación.


      6) Tomé responsabilidad.


      7) Me puse a cultivar los principios de la abundancia, empezando por los principios de riqueza internos que son los que realmente importan. Podrás hacer todo lo correcto por fuera, pero si tu psicología, creencias, neuroasociaciones, valores y principios no obedecen las leyes sagradas del dinero, game over, serás la típica que trabaja muchísimo con poco resultado, o la que siempre sabotea su dinero o la que siempre está endeudada, o la que siempre acaba diciendo “no sé a dónde se va mi dinero”.


      Éstos son los pasos que seguí para pasar en seis meses de vivir al día y con una deuda de 30,000 dólares, a generar 200,000 dólares en tres meses, liquidar todas mis deudas, mudarme al departamento de mis sueños, generar un ahorro de 30,000 dólares y tener un excelente flujo de caja en mi empresa.


      Yo siempre les digo a mis alumnas que si quieren ser millonarias, si quieren un impero, necesitan hacer el trabajo interno, y su educación, más que las últimas técnicas de su especialidad, debe ser conocer, cultivar, alimentar y vivir los principios sagrados del dinero. Y esto es sólo el principio de crear un imperio que va más allá de lo que jamás soñé.


      Vamos contigo, guapa, ahora toca abordar cómo eliminar el autosabotaje o conformismo económico para potenciar tu mindset millonario.


      Me he dado cuenta de que la mayoría de las mujeres no tenemos la capacidad interna necesaria para crear, multiplicar y mantener grandes sumas de dinero. Y menos tenemos el carácter para hacer frente sabiamente a los retos, el estrés y demás pruebas que acompañan tener más dinero y más éxito.


      Si tu cuenta bancaria no tiene los ceros que quieres en este momento, hay una razón principal: no te has condicionado para ser millonaria.


      Cinco bloqueos mayores a tu capacidad de escalar y generar dinero


      1) Asocias cosas negativas a hacer o tener dinero.


      Tienes un sistema de creencias limitante. “El dinero no crece en los árboles”, “el dinero es malo”, “el dinero te hace una persona mezquina”, “el dinero no es espiritual”. Si estas frases son parte de tu programación, estarás en la quiebra siempre. ¿Te acuerdas de que te platiqué que creía que hacer dinero era igual a “bye, libertad”? Ésa es una neuroasociación chueca y limitante.


      2) Tienes una huella de dinero chueca (blueprints o esquemas de dependencia). Esto hace referencia a la programación mental que tienes del dinero, en pocas palabras: creencias. Y las vamos adoptando desde que somos pequeñas, como todo lo demás. Yo recuerdo a mi papá repetirme constantemente que todos en mi familia trabajaban muchísimo para hacer dinero, y asocié eso con dolor. Yo amaba tanto mi libertad que asocié hacer dinero con falta de libertad y restricción.


      Detente un momento a pensar qué has escuchado desde chica en cuanto a qué es el dinero y qué tan difícil o fácil es ganarlo. Sobre todo si vienes de un país machista ­donde el hombre es el responsable de proveer y por ello esperas que un hombre pague por todo y te mantenga, cuidado, eso puede estar jugando muy en contra de tu capacidad para generar ingresos. Sí, claro que es lindo estar con un hombre que tenga la capacidad de proveerte, pero siempre desde un espacio de generosidad y amor por parte de él, no de una demanda, expectativa y necesidad de la mujer, eso es cero sexi y te pone a la merced de tu pareja.


      No has hecho que tener mucho dinero sea una necesidad absoluta que no esté a discusión en tu vida.


      Recuerda que únicamente hacemos lo que convertimos en una regla absoluta en nuestra vida. “Ay, qué padre ser millonaria”, ¡no!, es: “Debo y tengo que ser millonaria y haré lo que tenga que hacer para lograrlo. Me convertiré en la persona que atrae ese tipo de abundancia en la vida”.


      Te recuerdo algo que ya comentamos: lo mejor no es el dinero, sino justo la mujer en la que tendrás que convertirte para lograrlo. Algo que he aprendido en mi camino a generar cada vez más y más es que al final del día el dinero ya casi no me importa, suelo estar pensando en con quién lo comparto. Recuerdo que uno de mis sueños siempre había sido darle a alguien que amo un regalo del tipo una laptop de 2,000 dólares o algo así, pero en realidad no creía que pudiera lograrlo. Una vez que me comprometí conmigo misma a lograrlo, a los seis ceros le regalé a alguien importante para mí un seguro médico de 1,500 dólares y doné 1,500 dólares a la fundación de Tony Robbins.


      Me convertí en una mujer que da, no pensé en irme a comprar mi siguiente Louis Vuitton, de repente eso dejó de ser importante para mí. Es increíble lo que generar dinero hace de ti si sigues los principios sagrados correctos.


      3) No tienes una estrategia efectiva para multiplicar tu dinero.


      Aquí ya nos vamos a las cosas externas. Sí necesitas tener estrategias de inversión y debes aprender cómo se multi­plica el dinero, cómo hacer que un dólar se convierta en 10 y todas las distintas fases de crear tu impero. Dominar qué es la libertad financiera contra seguridad financiera, etcétera, en algún punto hacer seminarios, talleres y programas para mujeres de poder.


      4) No logras seguir de manera consistente un plan para multiplicar tu dinero.


      Gastas de más, no sabes de números. Por ejemplo, te pones un presupuesto y constantemente te lo saltas, sigues gastando más de lo que deberías y tu enfoque no está en ahorrar, sino en gastar.


      5) Conformismo financiero.


      No tienes un termostato financiero ambicioso. La gran mayoría de nosotras mientras tengamos un sueldo seguro, bien. No tenemos hambre de generar millones de dólares. Lo que no se ve crea lo que se ve, guapa. Mientras sientas que vives bien y que nada te falta, que el dinero es para gente superficial, tampoco serás consistente con las acciones para crear tu imperio.


      Mujer millonaria


      El dinero normalmente se atrae, no se persigue.


      JIM ROHN


      Ahora que ya sabes cuáles son los bloqueos internos que te tienen jugando a un nivel básico en el dinero y que han limitado tu grandeza económica, vamos a ver un poco más sobre el carácter de una mujer que tiene la capacidad de generar y sostener ese nivel de riqueza; éstos son los principios internos más importantes que necesitas nutrir, cultivar y practicar a diario.


      Necesitas empezar a dominar los siguientes tres rasgos de carácter:


      1. Volverte una mujer magneto. Atraer dinero a tu vida. Esto lo logras al:


      
        	Sentirte merecedora. Esto nace directo de tus disciplinas, tu compromiso y tus resultados.


        	Mantener un estado interno de poder 95% de tu vida.


        	Convertirte en una mujer que aporta mucho valor. Lo único que el dinero representa es el valor que aportas al mundo. Si quieres más dinero, necesitas volverte una persona más valiosa para el mercado.


        	Estar libre de deudas, a menos que sea una deuda que te está generando.


        	Ser feliz.

      


      2. Administrar tu dinero es un símbolo de respeto.


      
        	Conoce cómo manejar presupuestos. Ten un orden. No gastes más de lo que ingresas.


        	Plan de finanzas.


        	Invierte.


        	Edúcate constantemente.


        	Rodéate de gente millonaria. El éxito se pega.

      


      3. Sé generosa. Cuando haces eso, le enseñas a tu cerebro que hay más que suficiente.


      
        	Encuentra una causa que ames y dona 10% de lo que ganes. Yo tengo una fundación que se llama Bulimia911, si te interesa esta causa escríbeme a info@bulimia911.com.


        	Aporta en tu casa, aun si tu pareja no te lo pide. Y si eres soltera, da mejores regalos a tu familia, a tus amigas, sé generosa. El secreto de ser inmensamente feliz es dar.


        	Da buenos regalos.


        	No seas aferrada al dinero y cobres cosas tontas. Let ­little things go.


        	No des esperando recibir, “no des paso sin guarache”, pero sé inteligente para no caer en la ingenuidad.

      


      BYE PROCRASTINAR,
 BIENVENIDO ÉXITO INFINITO


      ¿Alguna vez has dicho: “Mañana lo hago”, “el lunes empiezo”, “en un rato más”? Esto es procrastinar, básicamente aplazar las cosas que sabes que tienes que hacer para crear un resultado importante para ti. Procrastinar no es más que un ritual. Un ritual de gente ordinaria.


      El problema es que la mayoría de la gente se latiguea mucho por procrastinar y tiene la creencia de que es procrastinadora profesional. Quizá sí, pero procrastinar no es tanto un defecto de carácter como, número uno, un muy mal hábito y, número dos, una acción que si fuéramos profundo en tu psicología haría total sentido.


      Pero también se puede procrastinar de manera exitosa, que es a donde queremos llegar tú y yo. Es muy simple: tienes que ver, sentir y contarte una historia interna de cierta forma. La clave está en las neuroasociaciones. ¿Recuerdas que tu cerebro todo el tiempo está evaluando: “Si hago esto me aleja del dolor o me acerca al placer”? Pues cuando tú tienes que hacer algo pero tu cerebro lo asocia con dolor, como consecuencia no lo vas a hacer aunque tengas mucha fuerza de voluntad.


      La procrastinación nace de asociar dolor a esa acción. Por ejemplo, digamos que necesitas hacer una llamada importante, enfrentar una situación que es crítica en tu empresa o en tu trabajo pero la has estado aplazando. Sabes conscientemente que tienes que hablar con esta persona y aun así de forma inconsciente tu cerebro asocia la llamada con miedo, incertidumbre y dices cosas como: “No la quiero hacer sentir mal”, “qué flojera el conflicto”. Es normal. Aun si el hecho de no enfrentar la situación tuviera como consecuencia algo peor, acuérdate de que tu cerebro no puede evaluar en relación con el futuro, sólo evalúa si la acción inmediata le genera dolor o no. Y como en lo inmediato ve dolor, terminas diciendo: “Mejor mañana”, y cuando llega mañana lo dejas para el siguiente día, y así te vas toda la semana.


      Para dejar de procrastinar lo único que tienes que hacer es enseñarle a tu cerebro cómo no tomar acción en ese momento va a significar en realidad mucho dolor.


      Te voy a revelar la fórmula para eliminar este ritual de tu vida para siempre, porque, créeme, procrastinar debilita tu carácter, afecta tu autoestima, tu disciplina y en general está matando tu grandeza.


      1) La claridad es poder, así que empieza por traer a tu mente en qué área de tu vida procrastinas normalmente. ¿En empezar la dieta?, ¿ir a entrenar?, ¿lanzar un blog?


      2) Cambia tu historia interna a través de las preguntas que te haces. En vez de enfocarte en la flojera de tomar acción en ese momento, mejor pregúntate lo siguiente:


      a) Si no hago esto, ¿cuál será el precio que tendré que pagar?


      b) Si ya hubiera hecho esto, ¿cómo sería mi vida mejor?, ¿qué tan chingona me sentiré?


      Así entrenas a tu cerebro a asociar dolor con procrastinar.


      3) Vocabulario de poder. Cambia el “tengo que hacer esto” por “voy a hacer esto”.


      En resumen, asocia más dolor con procrastinar que con realizar la acción que sabes que tienes que hacer.


      Lo mismo sucede con el éxito. Es un ritual. Piensa en algún momento en que hayas logrado algo, en que te hayas visto a ti misma seguir y mantenerte a raya con algo que te propusiste, ¿por qué fue?, ¿por qué lo lograste?, ¿cómo pensabas?, ¿cómo te sentías?


      Tus éxitos dejan pistas. Tu único trabajo es ser muy inteligente para saber qué es exactamente lo que a ti te lleva al éxito.


      Recuerda: tú estás en control, no tu flojera, no tus excusas. ¡Tú!


      Ahora que ya sabes cuáles son tus recetas de éxito y de procrastinación, tu trabajo es ser súper vigilante. Convertirte en tu propia Heimdall, el guardián que todo lo ve y escucha de la película Thor, ¿te acuerdas? O sé el ojo de Asgard que se encuentra en el puente Bifröst para vigilar cualquier ataque a Asgard.


      Necesitas desarrollar una sensibilidad extraordinaria para cuando estos rituales, creencias y diálogos internos quieran “atacarte”.


      Después de estos ejercicios de poder ya tienes las herramientas para derribarlos. No hay excusa.

    

  


  
    
      CAPÍTULO 9


      CONVIERTE EL MIEDO EN PODER


      El miedo es una emoción interesante. Es básicamente la emoción que está detrás de todo lo que no funciona en tu vida. Hay muchas emociones negativas, pero la madre de todas es el miedo. Aun cuando, por ejemplo, crees que estás enojada, si vamos más profundo y vemos qué hay debajo, está la decepción, y más profundo todavía se encuentra el miedo a perder o a no ser amada. Todas las emociones llevan al miedo, en especial al de no ser amadas.


      Piénsalo, miedo a perder el cuerpo, el novio, el estatus, el ­dinero. El miedo a perder es duro. Igual que el miedo a no ser amadas, porque para nuestro sistema nervioso si perdemos el amor, nuestra tribu, sentimos que nos morimos.


      Le dedico un capítulo al miedo porque es el bloqueo detrás de todo fracaso, sufrimiento, limitación y falta de resultados. Si hay una sola cosa que te está impidiendo en este momento crear la vida que quieres es el miedo.


      
        	Miedo al fracaso.


        	Miedo a no ser suficientes.


        	Miedo al éxito.


        	Miedo a ser vistas.


        	Miedo a soltar.


        	Miedo al qué dirán.

      


      Y como dice Yoda: “El miedo a perder es el camino al lado ­oscuro”.


      Detrás de toda limitación está el miedo. No tienes que pasar años en terapia para describir esto, te lo prometo. El miedo es normal, es parte del cerebro del ser humano, que suma una evolución de un millón de años y que no está diseñado para que prosperemos, sino para que sobrevivamos. Aquí me gustaría que te quede claro que tus miedos no son personales ni especiales de ti.


      Guapa, ese miedo es muy poderoso, es un matador silencioso si no lo dominas mientras esté “chiquito”.


      Habiendo dicho eso, la buena noticia es que tenemos conciencia y muchas herramientas para utilizar estas emociones a nuestro favor.


      Te ofrezco una manera de ver y manejar esta emoción, que lejos de impedirte tener una vida magnifica y paralizarte, te dé energía, la utilices a tu favor y la conviertas en un arma de poder personal. El miedo es normal y, bien llevado, es de hecho una emoción MUY buena.


      Jamás vamos a ser personas libres de miedo, menos si aspiras a vivir una vida extraordinaria y con estándares altos, que si estás leyendo este libro, sé que es hacia donde estás encaminada.


      Tu miedo es tu aliado si sabes neutralizar el temor y utilizarlo a tu conveniencia. Yo sé que cuando tengo miedo estoy a punto de tener un breakthrough en mi vida, o sea, que estoy a punto de crecer, de trascender a un nuevo éxito, y me he entrenado para que cuando tengo miedo me emociono y digo: “Eso, ahí es justo a donde tengo que ir ahora”. ¿Ves cómo ahora utilizo esta emoción y ya no me tiene esclavizada?


      La realidad es que a menos que te esté persiguiendo un tigre, en estos tiempos el miedo es algo muy bueno. Jamás se irá porque, como ya mencioné, tenemos un cerebro de dos millones de años que no está diseñado para que prosperes, sino para que sobrevivas. Por eso tu cerebro entiende todo lo que te desafía y te saca de tu zona de confort como amenaza a tu supervivencia.


      La única forma de dejar de tener miedo en mi vida fue enfrentando cada uno de mis miedos.


      Yo he tenido y constantemente tengo que enfrentar nuevos miedos; conforme voy creciendo y voy exigiendo más de mí nunca sé si en lo que me estoy metiendo va a funcionar. Nunca sé si podré sacar adelante mi siguiente plan de alimentación que es más y más apretado para mis metas ambiciosas, nunca sé si el lanzamiento al que le estoy invirtiendo va a funcionar o perderé todo mi dinero, nunca sé si cuando voy a dar un taller la ­gente acudirá o será un fiasco, nunca sé nada, sobre todo cuando es una meta nueva y ambiciosa. Ni te quiero platicar cuando di mi primera conferencia, me temblaba todo el cuerpo y casi llamo para decir que estaba enferma. Así, mal.


      Y sí, al principio no he sido la mejor en todo lo que he hecho, mis primeras conferencias fueron bastante pobres, mis primeros lanzamientos igual, y también hice talleres y convoqué gente y no fue nadie. Tuve que aprender a estar bien con eso también. Cuando cambié mi mensaje y empecé a expresar mi feminidad a través de mi sensualidad más abiertamente en redes, tuve que enfrentar el miedo al qué dirán, a no complacer a mis seguidores, y por supuesto a los haters.


      Y claro que he superado muchos, sin embargo, te soy honesta, me la vivo con miedos. Mientras escribo este libro también ­estoy planeando un nuevo sueño: hacer un evento masivo en ­línea. Como jamás lo he hecho, tengo un millón de miedos. Y entonces me digo: “¡Sí! Justo esto es lo que tengo que hacer, y si fracaso, fracasé chingón”. De nuevo, estoy utilizando la emoción a mi favor.


      Enfrentar tus miedos con coraje es como un músculo, una vez que empiezas a utilizarlo se vuelve cada vez más fácil, vas afinándote y sensibilizándote. Y dejar de ser víctima de tus miedos es súper simple. Sólo tienes que cambiar tu percepción de lo que significa el miedo y aprender a utilizarlo. Por medio de los ejercicios y mindfucks que te dará este libro te sentirás desafiada, con miedo y hasta opondrás resistencia, o puede que no, quizá ya estás lista para absorber mis principios y crear resultados “milagrosos” antes incluso de que llegues a la última página de este libro.


      ¿Sabes qué me pasó? Me empecé a hacer preguntas de ­poder. Éstas son preguntas muy inteligentes que conforman parte de tu diálogo interno y que guían a tu cerebro a darte una respuesta de recurso y poder. Las preguntas de poder son lo contrario a las preguntas tontas que te dejan sintiéndote mal y víctima de tu situación, ¿me explico?


      Por ejemplo, en relación con el miedo, una pregunta de poder para mí fue: ¿Qué me voy a perder en mi vida si permito que este miedo me siga dominando? Esa respuesta le dio a mi cerebro mucho más miedo que quedarme en el miedo. Hice eso en vez de preguntarme ¿y si fracaso?, ¿y si me critican? Ésas son lo que yo llamo preguntas tontas, porque la respuesta que sacas de ti te mantiene esclavizada a tu miedo.


      A lo que realmente le debemos tener miedo es al precio que tendremos que pagar si no enfocamos toda la energía en conquistar nuestras metas ambiciosas y cumplir nuestra visión. En cambio, si sigo permitiendo que estos miedos me manejen, qué precio estoy pagando: estoy perdiendo mis sueños, mi visión, mi poder, mi felicidad por algo que aparte ni ha pasado. Mi cerebro anticipa cosas que NO han pasado y me hace sentir mal desde antes.


      Es importantísimo que entiendas esto, porque es parte natural de nuestro cerebro animal; mucha gente se siente mal por estar llena de miedos, y es normal. Pero ¿qué vas a hacer con eso a partir de hoy?


      Si no puedes deshacerte del miedo, entonces ¡úsalo! Usa tus miedos o ellos te usarán. Es así de simple. Puedes decir: “Está bien, ¿cuál es el precio si sigo haciendo esto?” Más bien qué miedo quedarme en este estado de miedo eterno. Eso debe darte miedo, quedarte como estás ahora.


      
         SUTRA DE PODER


        Usa el miedo como recurso, no como limitación.

      


      Probablemente te esté dominando un miedo que tienes desde hace años. Ésa es una zona de confort, pero luego tienes 85 años y miras tu vida y te das cuenta de lo que no pudiste hacer por el miedo, y ahí llegan los arrepentimientos y el “si hubiera”.


      Quiero que visualices algo en este momento: piensa en tu mayor meta, algo que en verdad deseas, o quizá algo en lo que ya estés trabajando y en lo que ya hayas experimentado obstáculos o muchas derrotas. Vamos a darle una vuelta: quizá ya te hayas dado por vencida o sólo necesites de un respiro, un poco de coraje para volver de nuevo. Esto es lo que pretendo que notes.


      Así que lo que quiero que hagas es pensar en algo que quieras, algo que sea real para ti, importante, algo que le dé a tu vida un significado especial y poder. Ni siquiera tienes que ser buena en esto. No quiero que lo asumas. Hace cinco años, cuando me inicié en el área del coaching, no habría podido ser capaz de dar el salto mental que he hecho para estar donde estoy ahora. No tienes ni una idea de cómo me dominó el miedo durante 30 años de mi vida; me veía incapaz de emprender, de ir detrás del cuerpo que quería, de alzar mi voz y ser auténtica. Para que me entiendas, me daba miedo ser yo.


      Cuando te dejas dominar por tus miedos, estás robando algo sagrado de ti que es tu integridad contigo misma. No te das permiso de ser, de aspirar, de querer, es como si estuvieras poniendo un corcho a tu misión, a tu espíritu.


      Vivir esclava de los miedos es sobrevivir y vivir una vida que NO es la tuya. Guapa, tú naciste con estrella y sí, naciste para ser grande, gigante.


      No olvides que aprender a utilizar tus miedos a tu favor te permitirá entrar en integridad, por eso es tan importante dejarlo claro antes de pasar al siguiente capítulo.


      No te pido que te deshagas del miedo, de hecho yo no estoy libre de miedos, siempre tengo uno, sobre todo cuando estoy a punto de crecer y de enfrentar algo nuevo para lo que mi cerebro animal no tiene referencia de éxito en el pasado.


      No se trata de aspirar a estar completamente libre de miedo, se trata de ser MUY inteligente y utilizarlo a tu favor. A mí el miedo me dice a dónde tengo que ir y lo uso y lo transformo en mi más grande recurso de poder personal.


      Cuando tú hagas esto, incluso cuando enfrentes retos, vientos, inviernos y dificultades, te mantendrás en el juego, para seguir avanzando. Así es como podrás ajustar tu estrategia y tu plan de acción buscando continuamente nuevas maneras de ganar.


      El éxito y el fracaso no son eventos enormes. Ellos no aparecen de repente. Tú no te puedes volver exitosa de inmediato o tener un cataclismo espontáneamente. Tal vez se vea así, pero el fracaso llega con las pequeñas cosas. Es un fracaso llamarlo destino, es un fracaso no leer, lamentarte, no esforzarte por hacer lo que toca sólo porque no quieres hacerlo. Todos estos pequeños fracasos, día a día, se juntan hasta que un gran fracaso ocurre y te lamentas. Ese terrible evento ocurre porque dejaste ir los pequeños detalles. ¿Estás de acuerdo conmigo?


      Y el éxito, por cierto, no viene de la noche a la mañana. Todo está en tu autodisciplina para ser más concreta; lo veremos en el capítulo once. En mi opinión, la clave de todo en la vida personal es la disciplina.


      Otra herramienta que te ayudará mucho a utilizar el miedo como recurso de poder es CREER.


      Antes de abril de 1954, la creencia popular —porque ya se había intentado una y otra y otra vez sin éxito alguno— era que un hombre no era físicamente capaz de romper la barrera de los cuatro minutos, no creían factible correr una milla en menos de esos minutos. Eso era en lo que nuestro planeta creía. Nunca antes se había hecho, pero sucedió, señoras y señores. Roger Bannister rompió la barrera de los cuatro minutos. Aquí el aprendizaje: desde ese día a la fecha más de 20,000 personas lo han logrado, incluso niños de secundaria, ¿qué cambió? SUS CREENCIAS.


      Cuando los corredores miraban a la pista, ya sabían que se había hecho antes y fue por eso que ahora contaban con una nueva creencia acerca de esta barrera, de esta meta, de este objetivo “inalcanzable” y el miedo que tenían de fracasar se desvaneció. Es así como más de 20,000 personas borraron una antigua creencia de su corazón, porque si alguien ya lo había logrado, entonces era posible.


      Cree en esto: TODAS TUS METAS AMBICIOSAS SON POSIBLES.


      Si alguien puede hacer ese sueño una realidad, eso es es una realidad. Tu sueño se vuelve realidad.


      Guapa, nunca he conocido a una mujer chingona, exitosa y que lo tiene todo que esté libre de miedo. Pero lo malo es que a veces ¡consideramos el miedo de forma errónea!


      Creemos (si vienes de la cultura espiritual) que el miedo es lo contrario al amor y que sólo el amor es real. Esta creencia es muy dañina y te está robando tu potencial. Si se lo permitimos, el ­miedo nos puede mantener en una prisión, somos sus humildes rehenes.


      Vivir con miedo trae consigo un conflicto en donde no estás satisfecha viviendo como gente ordinaria, pero te da miedo buscar algo mejor.


      Todo, desde los medios de comunicación hasta la cafeína, han sido culpados de nuestro estado actual de ansiedad. Pero vivir en un estado de culpa nunca ha ayudado a nadie a resolver sus problemas. Es hora de tomar control de tus emociones y transformar tu vida.


      Para dejar de ser víctima del miedo necesitas:


      1) Cambiar el significado. ¿Qué significa el miedo en tu vida? Si no tienes miedo, no estás creciendo. Hacer del miedo un sirviente a nuestro más grande propósito. Una brújula de poder.


      2) Tus reglas internas. ¿Qué tiene que pasar para ser paralizada por el miedo?


      3) Confronta y conquista. Aceptar el miedo requiere que lo enfrentes y conquistes, sólo así empezarás a tener dominio de él. Acepta el miedo, abrázalo y dale la bienvenida.


      Debes ser muy hábil enfrentando tus miedos si quieres vivir una vida extraordinaria.


      Ésta es mi definición de miedo: “Energía poderosa que me reta, un oponente valioso que vale la pena y saca lo mejor de mí, a menos que esté en la jungla y me esté persiguiendo un tigre”. ¿Qué opinas de aplicarla a tu vida?


      Adopta una mente de crecimiento


      Las personas a menudo renuncian a lo que quieren porque creen que alcanzar su objetivo está más allá de sus capacidades. Continúan viviendo con miedo y se instalan en su vida, pensando que su objetivo es inalcanzable, por lo que no deberían intentarlo en absoluto. Pero las personas más exitosas fomentan una mentalidad de crecimiento. No piensan en sus habilidades como fijas, sino como flexibles. Y cuando se enfrentan a un reto, se esfuerzan más. Adoptan una nueva estrategia. Siguen buscando una solución. No se rinden cuando las cosas se vuelven desafiantes. En cambio, encuentran nuevas formas de adaptarse y trabajar más duro para lograr sus objetivos.


      Haz esta declaración para empezar a fomentar en tu sistema nervioso una sensación de seguridad ante cualquier desafío y miedo que en este momento tengas enfrente.


      Declaración con convicción


      
        	Renuncio a seguir siendo fiel a los demás. No pasa nada si me juzgan, estoy bien con eso.


        	En este momento declaro mi absoluta fidelidad y lealtad a mí.


        	No volveré a jugar chiquito ni me aguantaré las cosas. No esconderé mis alas de poder para que otra gente no se sienta insegura.


        	No tengo que aguantarle nada a nadie, así sea mi jefe, esposo o el presidente.


        	Hoy reclamo mi poder personal y brillo con toda mi luz.

      


      TRASCIENDE EL MIEDO AL RECHAZO Y PASA LA HOJA RAPIDITO


      Una de las emociones más tóxicas y limitantes a la grandeza y luz de una persona es el miedo al rechazo.


      La verdad es que la única manera de sentirte rechazada (como cualquier emoción) es si tú permites sentirte así. No hay nada ni nadie que tenga el poder de rechazarte allá afuera. Es importante que entiendas que nadie tiene ese poder, excepto tú.


      Éstas son algunas maneras en las que nos sentimos comúnmente rechazadas:


      
        	La persona con la que has soñado durante meses quiere a alguien más.


        	Aplicaste para algo (trabajo, puesto, aumento de sueldo) y nada.


        	Te divorciaste.


        	Pusiste algo en redes, blog, video, y nadie te peló.


        	Convocaste a un taller, conferencia que querías dar y nadie fue.


        	Querías vender algo y no compraron.


        	Eres hipersensible y los comentarios “agresivos / pasivos” de tu esposo, novio, papás u otra gente te hacen sentir rechazada.

      


      A veces pasa que te ilusionas, creas todo tipo de imágenes bonitas en tu cabeza sobre lo maravillosas que serán las cosas y luego, ¡tómala!, te golpeas contra la pared una vez más.


      Rechazada. Dejada de lado. No reconocida. Ignorada. No apreciada. No deseada. O al menos, así es como se puede sentir el rechazo al principio. En un estado interior débil de enojo o dolor, o los dos.


      Intentas darle sentido al rechazo, que generalmente te lleva a cuatro conclusiones limitantes:


      1) Culpas al otro.


      2) Te latigueas a ti misma.


      3) Bajas tus estándares y expectativas.


      4) Construyes máscaras, muros y corazas de protección.


      Necesitas cambiar inmediatamente lo que “rechazo” significa para ti. La simple verdad es que no obtuviste algo que querías. Eso es todo. Habrá muchas cosas en la vida que no obtendrás, ¿y qué? No es un reflejo de tu valor personal.


      El rechazo es sólo una persona que dice “no tú, no ahora, no por esto”. Por lo general, dice más sobre el estado interno de esa persona que de ti. Es de flojera vivir tomándonos las cosas personales. Really boring.


      El rechazo nos sucede a todos y es parte de la gente exitosa y extraordinaria. Si no puedes aprender a lidiar con el rechazo de una manera que te dé poder no podrás escalar nada en tu vida, negocio, cuerpo y demás.


      Fíjate en estos “rechazos”:


      
        	Andy Warhol una vez ofreció una de sus obras al Museo de Arte Moderno como regalo. El MoMA dijo: “No, gracias”. Hoy el MoMA posee más de 100 piezas de Warhol.


        	El primer libro de Stephen King, Carrie, fue rechazado 30 veces. King ha vendido más de 350 millones de copias de sus libros.


        	En 1949 el trabajo de Kurt Vonnegut fue rechazado por el editor de The Atlantic Monthly por no ser “lo suficientemente convincente para la aceptación final”.


        	El coronel Sanders obtuvo 1,009 “no” antes de que finalmente obtuviera un “sí” por su ahora famosa receta secreta de pollo.


        	Steven Spielberg fue rechazado por la escuela de cine de la USC tres veces.


        	En 1919 el editor de Walt Disney lo despidió del Kansas City Star, diciéndole que no tenía imaginación.


        	1,500: ésa es la cantidad de rechazos que Sylvester Stallone sufrió cuando lanzó su guion original de Rocky con él mismo en el papel principal.


        	A Albert Einstein se le negó la admisión a la Escuela Politécnica de Zúrich. ¡Sí, el joven Albert no fue considerado lo suficientemente inteligente!


        	Abraham Lincoln perdió varias carreras para un cargo público antes de convertirse en presidente.


        	Emily Dickinson escribió alrededor de 1,800 poemas, pero se publicó menos de una docena en su vida. ¿Los demás? ¡Rechazados!


        	Michael Jordan fue cortado de su equipo de baloncesto de la escuela secundaria. Sí, Michael Jordan, a quien muchos consideran el mejor jugador de baloncesto de todos los tiempos, fue rechazado por un entrenador de secundaria.

      


      Guapa, yo sufrí alrededor de 100 rechazos en mis intentos de ser actriz, modelo o godínez en mis veintes. Literal, me fue imposible conseguir un trabajo de mis 20 a 30 años, bueno, ni con palancas.


      La forma de manejar esta emoción (que es muy común) es igual a la que has aprendido para manejar y tomar absoluto control de tus miedos:


      1) Toma la firme decisión de que nunca más vas a permitir que esta emoción adquiera el control de tu vida.


      2) Date cuenta de que sentirte rechazada por la vida es una manera muy infantil de vivir.


      3) Cambia tus reglas internas.


      Steve Jobs dijo una vez: “No se pueden conectar los puntos mirando hacia adelante; sólo puedes conectarlos mirando hacia atrás. Así que debes confiar en que los puntos se conectarán de alguna manera en tu futuro”.

    

  


  
    
      CAPÍTULO 10


      MUJER DE CARÁCTER E INTEGRIDAD INTERIOR


      He aprendido de mi mentor Jim Rohn que el éxito personal se basa en el carácter, y éste es el resultado de cientos y cientos de decisiones que tomamos momento a momento que convierten lo que somos en lo que queremos ser. Si no nos convertimos en mujeres decisivas, seguiremos siendo personas viviendo en automático y dejándonos llevar por una vida común.


      Una mujer de carácter es para mí una mujer, aparte de decisiva, de una claridad absoluta en sus valores, su visión, lo que es importante para ella, por lo que aboga, por los movimientos que defiende, por lo que no permite que entre en su mundo. La canción de Eminem “Not Afraid” para mí define a una persona de carácter, dice: “I’m not afraid to take a stand”. Pregúntate: ¿Para qué vives? ¿Qué defiendes?


      Cuando tratamos de ser neutrales y amar todo, nos volvemos complacientes, y una persona complaciente y camaleónica está lejos de ser una mujer de carácter. Por el contrario, una mujer de carácter es respetada, se maneja con mucha elegancia y poder personal.


      Tu carácter no es algo con lo que naciste y que no puedas cambiar, como tus huellas digitales. Es algo que debes asumir la responsabilidad de formar todos los días. Desarrollas el carácter por la forma en que respondes a lo que sucede en tu vida, ya sea saliendo victoriosa ante cualquier reto, perdiendo o manejándote sabiamente en tiempos difíciles.


      Gestionas el carácter a partir de ciertas cualidades que debes crear y cultivar diligentemente dentro de ti misma, al igual que plantarías y regarías una semilla o recogerías madera para construir una fogata. Y esas cualidades las buscas en tu corazón y en tu alma. Debes tener el coraje de permitir que entre fuego y dejar que hasta cierto punto te queme y te revele de qué estás hecha. ¿Por qué? El carácter se forja en el campo de batalla, no sentada aplaudiendo y siendo espectadora, una fan de la vida que está pasando frente a sus ojos.


      También quiero decirte que yo carecía absolutamente de cada uno de estos ingredientes, así que si de repente sientes que hay una brecha muy amplia entre donde estás y lo que te estoy enseñado, ¡tranquila!, no estás sola. Por años yo me consideré la mujer con menos carácter de este planeta y sufrí mucho. Cuando no desarrollamos estas virtudes pagamos un precio demasiado alto.


      Pero como todo, el carácter es un músculo, y si estás leyendo este libro, créeme, eres una mujer de carácter. Ahora toca enfocarnos en trabajar ese músculo. Si estás realmente comprometida a convertirte en la persona que quieres ser, no sólo crearás esas cualidades, las fortalecerás y las tendrás en abundancia.


      En este capítulo nos enfocaremos en que te alinees y te conviertas en una mujer de carácter. Sólo así entrarás en lo que yo llamo integridad o alineación interior.


      Empecemos con los siete ingredientes clave que forman el carácter de una mujer de poder:


      
        	Disciplina


        	Integridad


        	Honestidad


        	Fiel a ella misma


        	Trabajo duro


        	Responsabilidad


        	Autocontrol

      


      1) Disciplina. Esta virtud es el corazón de una mujer de carácter. Es el músculo que da vida a todo lo demás. Para ser más precisa, la autodisciplina consistente. Es tan importante que dedico el siguiente capítulo a este tema.


      2) Integridad. Es indispensable y para mí representa la bandera de una mujer de carácter. La raíz de la integridad significa “completa”, que para mí se traduce en lograr pensar, sentir y actuar de la misma manera. Y ahora que me he convertido en líder de un movimiento estoy comprometida en practicar absolutamente cada una de mis enseñanzas. El documental de The Last Dance de Michael Jordan me gustó especialmente, él era bastante competitivo y autoexigente, demandaba más de él de lo que lo hacía su coach o incluso los dueños de los Bulls. Exigía demasiado de sus compañeros, y éstos hicieron un comentario sobre Michael que se grabó en mi corazón para siempre: “Michael ­Jordan jamás te pedía algo que él no hiciera”. Para mí no hay definición más elevada de una persona íntegra que ésta. Guapa, jamás te exigiré algo que yo no practique.


      Es difícil ser una mujer íntegra cuando no sabes tus valores, lo que es realmente importante para ti, las creencias que defiendes a capa y espada. Yo siempre digo lo que pienso y actuó en alineación con eso.


      La integridad es verdad, es alineación y es congruencia; es esencial en tu carácter.


      Viviendo de esta manera encontrarás a mucha gente que te ame y otra que no, pero mínimo generarás confianza. Es como cuando dicen: “Está loca, pero es auténtica”.


      3) Honestidad. Ninguna mentira es justificable. Jamás. Guapa, me costó tanto cultivar la honestidad que se volvió un eje clave para mí. Por años fui muy mentirosa, me costaba trabajo decir la verdad. Sentía que algo muy malo pasaría si decía la verdad. Al final del día acuérdate de que no importa de dónde aprendiste a mentir —lo mío viene de mi infancia—, hoy una mujer de carácter no se permite mentir jamás.


      Esta mujer adulta es íntegra y muy honesta, primero con ella y lo extiende a su entorno. Es confiable y toma responsabilidad si su verdad puede tener consecuencias, esto es: decir la verdad sin importar lo que pase, si trae consigo una buena o mala consecuencia. Mi consejo aquí: si vas a hacer algo que no podrás expresar con honestidad, entonces probablemente no deberías hacerlo. Nunca, nada justifica mentir, ni di­nero, ni contratos con grandes marcas, nada.


      Cuando somos honestas y vivimos de manera transparente ante nuestro entorno, otros pueden vernos por quienes somos y una misma toma decisiones sólidas.


      4) Fiel a ella misma. Cuando descubras quién eres, quizá no todo mundo te vaya a amar, y si eres de las mías probablemente eres la típica que cuestiona todo lo tradicional y desde chica te has sentido como una alienígena en un mundo hostil, cuadrado y limitado. Guapa, una vez que sepas what you stand for, tus valores y creencias, lo que es importante para ti, serás una mujer de carácter, que se sostiene aun si diera rienda suelta al infierno completo y los haters.


      ¡Sostente!, sé firme, quizá te tambalees y es normal, pero regresa a tu centro. ¿Cómo? Nunca olvides quién eres ni apagues tu inmensa luz, aunque haya gente que no esté de acuerdo contigo. Pierde el miedo al juicio, no te permitas ser vulnerable ante los ataques de la gente que invariablemente existirá, sobre todo si tus ideas van en contra de la norma. Toda la gente sobresaliente de una u otra manera desafía el statu quo. Por algo llegan a ser mentes extraordinarias.


      Ojo, no se trata de ser rebelde, yo no hablo de rebeldía, a la que personalmente no le encuentro ningún valor porque eso me habla de alguien en una desesperada necesidad de atención.


      Los valores, las creencias y visiones de la vida de mujer fiel a sí misma nacen de un espíritu ambicioso, poderoso, amoroso y brillante.


      5) Trabajo duro. No, no hablo de trabajo laboral, me refiero al trabajo personal. Una mujer de carácter no les da descanso a su trabajo y desarrollo personal jamás. Constantemente se autoevalúa en toda situación y circunstancia: ¿Actúo con honor?, ¿fui justa?, ¿fui leal?, ¿fui amorosa?, ¿qué intenciones hay detrás de tal o cual decisión? Una mujer de ­carácter hace una constante evaluación moral de su conducta, toma responsabilidad y corrige rápidamente donde se ha equivocado.


      Vigila las puertas de su mente como gladiadora y deja que sólo pasen los principios y la filosofía de vida que la nutren, empoderan y hacen de ella una mujer de valor para el mundo.


      6) Responsabilidad. El día que tomas responsabilidad de tu vida es cuando te vuelves libre. Esto es vivir todos los días con una absoluta seguridad de que todo lo que pase es producto de nuestro comportamiento, pensamiento o sentimiento. No echamos culpas jamás, eso sería regalar nuestro poder personal. La autorresponsabilidad es la sangre que hace posible todo en la vida de una mujer con carácter, porque todos los días le entrega el poder a la única persona que puede crear cambio en su vida: ella.


      7) Autocontrol. Tener la capacidad de sostenerte ante las tentaciones, debilidades, atajos, caminos rápidos y cosas fáciles. Una mujer de carácter está lejos de eso y sabe que trabajo duro, paciencia, sudor y cansancio son parte de una vida de éxito y valor.
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        El autocontrol es el oro de una mujer de carácter. No necesitas de grupos, libros, mentores para hacer lo que sabes que tienes que hacer. Si bien te apoyas en una estructura inteligente de soporte, no pones tu bienestar, disciplina y compromiso en sus manos. Estás alineada y te levantas con o sin ayuda. Estás en absoluto dominio de tu mundo interno.

      


      ¿Están activos en tu vida estos siete ingredientes que conforman a una mujer de carácter? Reflexiona sobre cómo los haces parte de tu vida día a día.


      Ya visualizado esto, empecemos a alinearte, es decir, recuperar tu integridad: pensar, sentir y actuar de la misma manera.


      ¿Qué impide a las mujeres tener este grado de alineación? Simple: el famoso autosabotaje. ¿Has escuchado de él? Es súper popular y si llevas en terapia por años ya sabes que en la actualidad está en tendencia.


      Te explico. Nuestro cerebro, consciente o inconscientemente, siempre está tratando de beneficiarnos y protegernos, aun cuando la acción que tomamos parece ser tonta. Un ejemplo de esto podría ser si dejas la dieta justo cuando estás a punto de llegar al peso que quieres, pero éste no es tu cerebro tratando de lastimarte. Simplemente puede estar protegiéndote de tener un cuerpazo porque quizá tenerlo significa atención de los hombres y a nivel inconsciente tienes asociaciones negativas con eso.


      Quiero aclarar que todo lo que hacemos, incluido el autosabotaje, lo hacemos con intención muy noble. Es importante darte cuenta de que la intención es buena. Tu cerebro está “de tu lado” siempre, sin fallar. Simplemente debes condicionarte para ser más efectiva y alinearte en mente, emociones y espíritu para lo que quieres.


      Lo que sucede cuando comenzamos a sabotearnos a nosotras mismas es que tenemos neuroasociaciones mixtas: asociación de dolor y placer al mismo resultado.


      Por ejemplo, otra famosa manera de autosabotaje es en el amor. Algunas personas han tenido relaciones íntimas que fueron bastante dolorosas. Ahora se encuentran moviéndose hacia las relaciones por el deseo normal de estar en pareja, sentir amor y conexión, pero en ciertos puntos, ¡pum!, se echan para atrás o hacen algo para sabotear la relación. Porque asocian dolor a la relación al mismo tiempo.


      Tienes que recuperar el control cambiando las asociaciones tontas que te están saboteando.


      Para terminar este capítulo, te dejo mis tres claves para eliminar el autosabotaje:


      1) ¡¡¡No te etiquetes!!! No creas que porque quizá te has saboteado hasta ahora en algunas áreas así serás siempre, “así soy”, ¡JAMÁS! NO. Tú eres una mujer increíble, sólo necesitas cambiar tu enfoque, poner bajo tu control a lo que asocias dolor y placer y creerte que tu pasado NO es igual a tu presente. Decide qué quieres, alinéate y ve por eso.


      2) Descubre, conoce y domina el sistema de pensamiento de la parte saboteadora. CONOCE AL ENEMIGO Y PREPÁRATE PARA DERROTARLO. Anticipa lo que te va a decir para que no te agarre de bajada. La preparación es la llave del éxito.


      3) Si es claramente un patrón, interrúmpelo.

    

  


  
    
      CAPÍTULO 11


      AUTODISCIPLINA


      LA NUEVA PSICOLOGÍA DEL ÉXITO


      Creo que toda mi vida he sido una mujer brillante. Lo digo honestamente, desde chiquita siempre fui muy inteligente para lograr lo que quería. En la escuela era de las populares y siempre sabía con quién llevarme para sacar buenas calificaciones, era inteligente en identificar al nerd para que quisiera hacer equipo conmigo, y después aprovechaba que era guapa y lo semiseducía [image: ] para que él hiciera todo el trabajo por los dos y yo sacarme un 10. En mi casa, cuando mis papás no me daban lo que quería, hallaba la manera de robarlo o escaparme de mi casa sin que nadie se enterara, bueno, aunque sí me cacharon varias veces. El punto es que desde chica mi inteligencia fue notable. Pero a la vez, al igual que la mayoría de la gente, tenía una debilidad.


      Todos tenemos nuestros puntos débiles particulares; forma parte del ser humano, y yo, por muy astuta, no era la excepción. Mi problema era la autodisciplina.


      Yo tenía el motor de un Ferrari, pero no quería conducirlo de un modo disciplinado, metódico y sistemático. A mis 25 años había tenido varias relaciones fallidas, vivía en un depa que no podía pagar y siempre tenía una botella de alcohol en una mano y un paquete de galletas en la otra para olvidarme de todos mis problemas.


      Cuando pienso en mi vida no me centro únicamente en las oportunidades perdidas de avanzar en mi carrera profesional y de lograr cosas que era muy capaz de conseguir a temprana edad, si­no que pienso también en el resto de nosotras. Pienso en las cosas que seguramente nos perdimos porque al no hacer frente a nuestros problemas, nunca llegamos a usar todo nuestro potencial.


      La sociedad entera sale perdiendo al no sacar provecho de tu inteligencia. Yo habría podido empezar a emprender y a invertir desde mis 16 años, estar en 14% de grasa a los 20 años y servir al mundo como lo hago ahora. ¿Qué me pasó? ¿Cómo es posible que alguien con tanto potencial acabara logrando tan poco?


      Resulta que la autodisciplina no es una característica personal que podamos elegir y sumar a nuestra vida así sin más. Es la característica MÁS importante para llegar al éxito. Sin autodisciplina, todo lo demás se derrumba como un castillo de arena.


      Quizá no fuiste la más lista de la clase, ¿y qué? El emprendedor Gary Vaynerchuk reprobó todo y velo ahora; yo igual. Siempre y cuando tengas la suficiente autodisciplina como para averiguar qué necesitas aprender para llegar un poco más lejos mañana, al final lograrás lo que te propongas.


      La autodisciplina es crucial porque te dará la habilidad de mantenerte enfocada frente al millón de distractores y objetos brillantes que, sin duda alguna, se cruzarán en tu camino.


      Lo que tienes que aceptar es que la vida está llena de recompensas. La situación es que las mayores recompensas que puede ofrecer la vida sólo se consiguen tras un esfuerzo concentrado, largo y prolongado. Cosechas lo que siembras.


      Guapa, yo logré 14% de grasa corporal después de un año de trabajo con mi nutriólogo y con mi coach en el gimnasio. Aun con covid, seminarios, trabajo, eventos, compromisos y todo lo que quieras, yo tenía que ser una mujer de recursos lo suficientemente poderosa para hallar la manera de sacar adelante mis duros entrenamientos. Conforme fui acercándome al 14% entrenaba tres horas diarias dos veces al día; una disciplina sin duda demandante, pero la recompensa era gigante.


      Esta meta en mi vida me hizo ser una mujer de recursos, de un carácter inquebrantable, para mí cada punto de porcentaje que bajaba era una moneda de oro a mi carácter, era trascender cada miedo. Recuerdo que cada mes que iba con mi nutriólogo me ajustaba la dieta y la alimentación se volvía más exigente, igual con el entrenamiento; algún día entré en crisis porque sentí que ese mes quizá no iba a conseguir lo que quería. Te juro que cada mes intentaba trascender mis peores miedos: al fracaso y a no ser suficientemente buena o no tener la fortaleza de sostenerme, de no aguantar la sensación de hambre, antojos, o no sacar adelante mis demandantes workouts. Aun así, seguí concentran­do mi fuerza, nutriendo mi disciplina, enfrentando y conquis­tando mis miedos un día a la vez, ¡hasta que lo logré!


      Todos mis resultados extraordinarios son 100% producto de la disciplina y espiritualidad comprometida.


      Nunca olvides que la disciplina es el ingrediente indispensable para una vida de éxito, autoestima, poder personal y felicidad.


      En este libro te ofrezco un marco útil sobre cómo practicar y desarrollar autodisciplina y así lograr un éxito mayor en todas las áreas de tu vida. Te ayudará a desarrollar una actitud nueva y disminuirá la dificultad de tu camino. Con el tiempo, llegarás a un punto en que las cosas parecerán encajar como por arte de magia, y sí, la disciplina llama a la magia, la disciplina es el precursor de obtener victoria tras victoria. Tony Robbins dice que el éxito está construido sobre éxito. Cuando eres ultradisciplinada, las oportunidades llegan a ti y todo fluye de manera natural.


      Que quede claro: puedes llegar a alcanzar ese estado, pero se necesita convicción. ¿Estás dispuesta a entrarle?


      Empecemos por dejar claro qué es la autodisciplina. La palabra autodisciplina tiene muchas definiciones, pero mi preferida es la que ofreció el filósofo y escritor estadounidense Elbert Hubbard, quien dijo que la autodisciplina es la “capacidad de hacer lo que tienes que hacer cuando tienes que hacerlo, tanto si quieres como si no”.


      La autodisciplina es una habilidad vital crucial que te permite triunfar en cualquier cosa que te propongas.


      Estar fit es muy simple, pero exige una cantidad enorme de autodisciplina porque, la verdad, cuando se presenta la opción, siempre preferimos comer pizza. Nos inclinamos más a satisfacer nuestros deseos del momento que nuestros sueños a largo plazo. Hace falta mucha disciplina para comer limpio y fit día tras día no importa qué pase.


      La autodisciplina te regala la virtud del enfoque. Cuando cuentas con autodisciplina, aprendes a mantener tu concentración fija en tus prioridades. Decides tus objetivos y priorizas qué va a ser lo más importante para ti cada día.


      Una vez que eres capaz de hacer eso, entra tu autodisciplina y puedes seguir con tus ojos en la meta. Tus pensamientos, palabras y acciones se dirigen hacia esas metas ambiciosas.
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        La disciplina en automático te da motivación ilimitada.

      


      Por supuesto, también harás muchas otras cosas, pero seguirá habiendo un tema recurrente en tu vida: ese punto fijo de enfoque absoluto. No estarás fragmentada ni dispersa; los dos ingredientes que matan tu éxito. Porque en el fondo de tu mente sabrás que te estás acercando poco a poco a lograr ese gran objetivo que te has propuesto. Lograrlo requiere práctica, además de la capacidad de decir “no” a las tentaciones superficiales, a vehículos de esclavitud y a atajos tontos. Vehículo de esclavitud es cualquier comportamiento que te da placer inmediato y te hace adicto a él, pero a la larga el precio que pagas es muy alto en términos de integridad y salud. Las adicciones y desórdenes alimenticios son ejemplos perfectos de vehículos de esclavitud.


      De ésos hay muchos, demasiados, mejor dicho. Cuando en lugar de prestarles atención decides centrarte en tu meta ambiciosa y ocuparte de las cosas en las que necesitas concentrarte, cada una de tus acciones y cada día que vivas te llevarán cada vez más cerca a conquistar eso que tanto anhelas.


      Ahora bien, eso no significa que tu viaje vaya a ser más rápido. Y, claro, no significa que vaya a ser fácil o sin retos. De hecho, cuando estás esforzándote por conquistar una meta ambiciosa, casi siempre hay retos que uno no había anticipado. Es como si la vida no dejara de ponerte a prueba para ir sacando lo mejor de ti cada día.


      Pero, curiosamente, cuando cuentas con disciplina descubres que puedes resolver esos problemas y superar fácilmente los re­­tos que aparecen.


      Tu autodisciplina siempre te sostiene ante la adversidad. No te quiebra. No te lleva a considerar jamás tirar la toalla. Y saca la palabra renuncio de tu vocabulario para siempre. No es sexi, ni tampoco dramática. La vida no es una película; no habrá ninguna conspiración trabajando en tu contra ni sorpresas, descubrimientos y asombros por el camino.


      En la mayoría de los casos, el viaje personal de autodisciplina implica hacer lo mismo una y otra vez, día tras día. Es volverte muy buena en esa monotonía mientras conquistas tu meta y llega el momento de cambiar y ajustar la estructura.


      Entrénate a no aburrirte o encontrar monótonas las acciones que te darán la vida que siempre has querido. Esto es clave. Cuando leo en IG que no logran lo que quieren es porque se aburren antes de recoger el fruto de lo que siembran. Esto es carácter débil, pero obvio tú no eres así. Parte de la autodisciplina es tener un domino tal de tu mente que si lo que está sucediendo a tu alrededor parece aburrido o doloroso, activas tu herramienta de preguntas de poder para cambiarlo. ¿Qué puedo hacer o cómo puedo percibir esta situación para verla divertida y placentera? ¡Y boom! Ya ganaste.


      Para empezar, te vendrá bien cambiar tu percepción y a través del trabajo de neuroasociaciones aprender a ligar mucho placer para seguir de manera estricta y con honor tus planes de acción.


      La razón por la que a mí no me aburre comer pollo y verduras al vapor todos los días es porque me he entrenado a vivir así, y lo amo, de hecho, cuando como mal me siento mal. Soy muy inteligente en cómo me apalanco de la computadora que tengo entre mis dos orejas: yo la controlo.


      Además, tu carácter se forma dentro de esta energía de autodisciplina, te vuelves más y más fuerte a medida que rechazas una tentación tras otra.


      La autodisciplina en realidad es simple, no es tan complicada como asume la mayoría de la gente, aunque con esto no quiero decir que sea fácil. Lo importante es que comprendas que consta de dos pasos de maestría: ser principiante y romper viejos patrones.


      Al principio no sabes lo que estás haciendo. El objetivo, que es conseguir disciplina, te resulta lejos y distante. Las acciones que tienes que hacer para avanzar te resultan difíciles porque no estás acostumbrada. Es una fase bastante complicada e incómoda. Tu automaticidad te lleva a viejos patrones de conducta que tienen como base siempre el placer instantáneo.


      Pero una vez que hallas la fuerza en ti de dar un pequeño pasito hacia adelante a pesar del obstáculo, verás que cada día es más y más fácil, hasta que llegas a lo que yo llamo momentum.


      Momentum es el equivalente a haber agarrado una ola gigante y ahora sólo tienes que mantener la pose, la ola solita te sostiene y parece hacer “el trabajo por ti”. Es mágico y sumamente poderoso crear momentum.


      Una vez que te has ajustado por completo, la autodisciplina se vuelve de lo más fácil. ¿Por qué? Porque se ha convertido en una costumbre, es algo automático y se convierte en tu nueva identidad. Y ¿recuerdas lo que hemos visto? A nivel psicológico tomamos siempre acción alineada con quien creemos que somos. Así que la autodisciplina te regala una identidad de absoluto poder personal.


      Para cuando llegue ese momento, lo que sentimos ya no importa. No importa lo inconveniente que sea; ya forma parte de ti. Ése es el poder de la autodisciplina. Ésta es más fácil de lo que crees una vez que cruzas el umbral del fuego de iniciación.


      Aquí unas creencias graves: la autodisciplina es una elección y la gente nace con disciplina.


      ¡La autodisciplina es una elección! ¿Crees que mucha de la gente que existe en el mundo con autodisciplina y que ha alcanzado victoria tras victoria nació así? En absoluto. A menudo hizo falta tocar un fondo de dolor para que despertaran de su antigua manera de pensar y eligieran afrontar la vida de una manera más disciplinada.


      Yo vengo de ahí, por eso te lo digo. Y si conoces mi vida a profundidad entenderás que vengo del abismo, del caos, desorden, placer instantáneo e indisciplina.


      Guapa, si ya nos conocíamos antes de que llegaras a este libro, sabrás que fui alcohólica, bulímica, adicta a la comida, dependiente en relaciones de pareja y me costó el alma independizarme de mis papás. La buena noticia es que le di la vuelta a absolutamente todas las áreas de mi vida por medio de la ­autodisciplina, y si yo pude hacerlo, entonces tú también, sin duda.


      La autodisciplina te regala maestría e inteligencia emocional. Mucha gente tiene la impresión de que, en realidad, en la ­autodisciplina no hay espacio para las emociones, los insights ni la intuición. Lo ven como un proceso automático y casi ­mecánico; a mí un exnovio me decía “mi robotcito” siempre que me veía día a día siguiendo religiosamente mis planes de acción y alimentando el poder de mi autodisciplina. Además de ser un comentario en extremo erróneo, las personas que no tienen esta virtud creen que careces de alma y te perciben como superficial. Creen que lo único que se necesita es una fuerza de voluntad de hierro.


      Pero, créeme, se equivocan. Las personas disciplinadas son amorosas, leales, divertidas y chistosas cuando es tiempo de divertirse y simplemente son muy valiosas y profundas. La situación es que una persona con disciplina es alguien muy firme y eso se confunde y se juzga, porque la mayoría de la gente carece de ella. La autodisciplina es también disciplina emocional, es utilizar la intuición, comprender, interpretar y gestionar tus propias emociones sabiamente sin dejarte manejar por ellas; las emociones sin rienda tiran a su jinete.


      Existe una razón por la que uno prefiere elegir las cosas fáciles, y se trata de nuestro lado psicológico y emocional. Recuerda que nuestro cerebro tiene dos millones de años y quiere satisfacerte todo el tiempo. Le da igual si eso va en contra de tu grandeza, tu carácter.


      Con esa lógica de complacerte, tu cerebro siempre está haciendo sugerencias mediocres, intentando controlarte y arrastrándote con él. Es en la autodisciplina en donde encontrarás la virtud de ser ultraasertiva en tus estados emocionales. Dejas de ser “hipersensible y dramática” porque tienes la disciplina de poner las cosas en perspectiva.


      Incluso manejar tus emociones de una manera inteligente requiere de un sistema de pensamiento que uno debe aprender, practicar con diligencia y dominar.


      AUTODISCIPLINA EMOCIONAL


      Las mujeres pagamos un precio muy alto por no desarrollar auto­disciplina emocional.


      Sufrimos mucho de esta falta de disciplina emocional y andamos desbordadas por la vida, siempre comparándonos, sintiéndonos menos o más, victimizadas y echándole la culpa a nuestra menstruación por andar irritables e histéricas.


      La autodisciplina es generadora de placer real y duradero. ¡Espera! No cierres el libro después de haber leído esta afirmación que tal vez te haya alborotado, créeme, hay mucho placer en la autodisciplina.


      A menudo la asociamos con alguna especie de castigo. Después de todo, estamos restringiendo nuestro estilo de vida. Estamos haciendo una cosa en lugar de otras bastante más ­placenteras que se nos van presentando. Sentimos que no tenemos libertad alguna, pero la verdad es que la autodisciplina te permite disfrutar de las mejores cosas de la vida en el momento y contexto más adecuados.


      Con autodisciplina sabrás cómo abrirte paso en el mundo y llevar la clase de vida que quieres tanto para ti como para los tuyos. Eso crea una plataforma a través de la cual disfrutar del resto de tu vida.


      Digámoslo así: una persona disciplinada en su vida profesional y que ha llegado a conquistar sus metas ambiciosas de dinero y estética corporal tendrá por mucho más libertad y placeres que nacen en automático de esos éxitos: el placer de tener amistades de valor, de ponerte la ropa que amas, de sentirte cómoda en tu cuerpo y tener en consecuencia una vida pasional con tu pareja aun después de años y años de casados.


      Así que, en lugar de ver la autodisciplina como un castigo en sí mismo, tenemos que aprender a verla como lo que es: un camino que nos lleva a placeres todavía mayores.


      Nada sabe tan rico como la disciplina.


      Siete técnicas de poder para ser autodisciplinada


      Muy bien, ya que estás bien aterrizada en los frutos de la autodisciplina veamos cómo puedes empezar a cultivarla en tu vida a través de estos siete pasos de poder. Todo el recorrido es una técnica, que te presentaré de manera cronológica.


      Aunque te advierto que si lo que buscas es una técnica impactante que lo arregle todo, te vas a llevar una gran decepción. Estas técnicas son tan básicas que te parecerá que no es más que sentido común… y precisamente por eso son tan poderosas. Son, como dice mi mentor, “fundamentals”, cosas fundamentales y simples que pueden usarse en la vida diaria.


      El problema es que la gente no tiende a juntarlas, y tampoco se compromete a seguirlas. Cree que son tan sencillas que ni siquiera se molesta en probarlas.


      Pero, en realidad, en estas técnicas hay una dificultad mucho mayor. No te preocupes, hay una buena noticia, y es que cuanto más las practiques y las sigas, más fácil te resultará triunfar al seguir estos pasos. Irás creando momentum y, antes de que te des cuenta, serás capaz de seguir las siete técnicas con excelencia. Al final pasarán a formar parte de tu rutina diaria.


      Técnica #1. Metas claras y ambiciosas


      Si no sabes qué es lo que quieres conseguir, que no te sorprenda si acabas sin conseguir nada.


      Técnica #2. Anticipa los retos y prepárate por adelantado a ellos


      No dejes que te agarren por sorpresa. Un poco de preparación de antemano sirve de mucha ayuda cada vez que debas trascender una tentación.


      Técnica #3. Domina tu psicología


      Al principio este paso nunca es fácil para nadie. Solemos dejarnos llevar por pensamientos de patrones viejos y una historia interna que depleta nuestro poder personal.


      Necesitas tener maestría absoluta de:


      a) Tu fisiología.


      b) Tu enfoque.


      c) Tu vocabulario.


      Técnica #4. Convierte la autodisciplina en tu identidad


      Con el tiempo, llegarás a un punto en el que la autodisciplina se convertirá no sólo en parte de tu rutina diaria, sino en tu identidad. Tú serás y te etiquetarás como disciplinada, que será the ­lifeblood of your life. La clave está en llegar a ese momento, y ése es el mayor reto.


      Una vez que llegas a ese perfecto punto de poder, gran parte de tu oposición mental ya habrá cedido, y tu disciplina vendrá en automático.


      Técnica #5. Nutrición de gladiadora


      a) Dieta. Descubre la dieta ideal para ti y sostente. Principios básicos de nutrición. Cosas naturales, verdes, altas en proteína magra y orgánica.


      b) Suplementación. Excelente marca, de calidad, que cuente con certificaciones distinguidas, como Ariix. Suplementos de poder básicos:


      • Vitaminas


      • Minerales


      • Omega 3


      • Antioxidantes


      Técnica #6. Role models y programas de mentoría


      Ahórrate dinero y tiempo tratando de inventar el hilo negro para llegar a tu meta. Alguien más sabe exactamente cómo hacerlo, invierte en el programa de esa persona. Es muy simple.


      Técnica #7. Rodéate de gente extraordinaria con autodisciplina


      Tal y como ya he mencionado anteriormente, resulta difícil llegar a lo más alto si te rodeas de gente que no quiere subir ni un solo escalón. Después de todo, la gente que piensa de manera parecida tiende a encontrarse, y además esa vibra se contagia. La flojera contagia flojera, los bajos estándares, bajos estándares, y así.


      Rodéate de gente que esté MUY por encima de donde estas tú. Que ponga la vara alta y te desafíe. Nada acelerará tu crecimiento y solicitará tu autodisciplina más que eso.


      EJERCICIO DE PODER


      En tu diario escribe cada una de estas técnicas de poder. Contesta lo siguiente en cada una: si fuera a hacer esta técnica efectiva en mi vida ahorita, ¿cuál sería mi siguiente acción?, ¿qué tendría que hacer o dejar de hacer?, ¿o planear o contratar?


      Nunca dejes un momento de aprendizaje e inspiración sin una acción clara a tomar YA.


      Claridad absoluta y metas ambiciosas


      Si quieres alcanzar la autodisciplina, es imprescindible que tengas una visión clara de lo que quieres conseguir. Es un aspecto no negociable. Cualquier otra cosa no te servirá a la hora de avanzar.


      Puede que lo tengas todo pensado, puede que incluso tengas un plan sólido sobre cómo lograr las cosas, pero nada de todo eso importará si no tienes una visión clara de lo que quieres obtener.


      Ahora la palabra mágica es: ambición.


      No es suficiente tener metas claras, tienen que ser ambiciosas para que despierten hambre en ti, ese drive, el impulso, ese empuje que hará que seas imparable. Si tu meta es más o menos “decente”, perderás la motivación en dos segundos porque las metas estándar no ilusionan a nadie.


      Las metas no son deseos. Me resulta imposible expresar la cantidad de gente que cree que ya tiene objetivos y planes en su vida. Pero si le preguntas detalles específicos, resulta que al final no tiene ninguna meta real ni tangible. Simplemente tiene una idea de cómo le gustaría que fuesen las cosas.


      La gente que se imagina teniendo el cuerpazo, las bolsas de marca, el dinero, el marido perfecto, las amigas de influencia, la familia perfecta y que se la pasa viviendo a través de las Karda­shians no es poca, no son más que fantasías, vivir la vida a través de estos personajes y acumular sueños guajiros que no tienen ni pies ni cabeza. CERO JUICIO aquí. Yo fui una profesional fantasiosa, viví a través de la carrera de Britney Spears por años, de Luke y Anakin Skywalker, de Frodo y, para rematar, de Maximus. Recuerdo que de mis 15 a mis 25 años veía esas películas y los videos de Britney una y otra vez deseando ser ellos, anhelando yo también ser la heroína de mi propia vida, llena de aventuras de éxitos, de poder personal y ser capaz de generar un impacto en el mundo como ellos lo hacían.


      ¿Ves lo lejos que estaba imaginando y deseando lo que había detrás de una pantalla antes de tener un plan? Un plan claro define cada paso que debe darse para conquistar una meta. Estas metas a menudo se alinean y pasan a formar metas más ambiciosas, lo que da pie a todavía más resultados.


      Por ejemplo, si quieres estar fit y tener un cuerpazo, primero necesitas tener claro por qué lo quieres y por qué es tan importante para ti llegar ahí. Después necesitas encontrar al nutriólogo correcto y tener una dieta con tiempos adecuados e ir poniendo pequeñas metas. No vas de 30% de grasa a 14% así nada más. Primero debes trazar una semimeta. Digamos que estás en 25% de grasa, tu primer semimeta debe de ser 20%, una vez conquistada, 18%, una vez conquistada 16%, y una vez conquistada ahora sí vete con todo detrás del 14%.


      Este nutriólogo debe de ser muy muy inteligente y savvy para llevarte a tus objetivos, repito, confío en que sean reales y adecuados. Además necesitas un plan de suplementación ­adecuada, entrenamientos adecuados y un entrenador si no sabes ejecutar bien en el gym.


      ¿Vas viendo cómo funciona? Hay un gran objetivo que te has propuesto, llegar al 14% de grasa, pero también hay muchos ­subobjetivos que también tienen que cumplirse.


      Tienes que realizar un viaje. Y con cada victoria se abre un camino que te llevará a otra. Así es la vida, sin importar cuál sea la meta que te has propuesto.


      Puede que tu meta sea ser millonaria. Increíble. Magnífico. Pero tienes que prestar atención a la serie de objetivos que necesitas lograr antes de llegar a esa meta en concreto.


      PRIORIZA TUS OBJETIVOS


      Una vez que tengas una idea clara de los pasos que tienes que dar para conseguir tu gran objetivo, el siguiente paso es poner en orden tus prioridades.


      Puede que hayas planificado un camino perfecto para llegar desde donde estás hasta tu meta, y eso es perfecto, pero el problema es que, si tienes otras responsabilidades, deberes u obligaciones, acaba siendo muy fácil distraerte y perderte.


      Es muy sencillo creer que tu trabajo, que en realidad no te lleva hacia ninguno de tus objetivos, es la prioridad número uno. Y por eso no asistes a ningún training, a ningún entrenamiento para emprender, cosa que te lleva a soltar, porque estás trabajando en lugar de estudiar y entrenar.


      El problema en esa situación es que tu trabajo no está directamente vinculado con ninguna de tus metas ambiciosas. A menos que aprendas a utilizar tu trabajo godínez actual como tu socio capitalista. Más de esto después.


      Si priorizas tu trabajo por delante de todo, entonces tu meta ambiciosa pierde importancia. Y, antes de que te des cuenta, se te acaba yendo de la cabeza. Deja de ser importante y te quedas estancada en tu situación actual.


      En cuanto decides cuál es la gran visión que tienes en la vida, es el momento en el que también debes decidir cómo cambiar las prioridades de la misma.


      A pesar de lo importante que es tu trabajo para que haya comida en la mesa, debes comprender que su importancia es secundaria frente a esa gran visión que estás intentando conseguir. Debes vivir tu vida según esa idea.


      En ningún momento te aconsejo que dejes de trabajar. En absoluto. No te estoy animando a hacer nada parecido. A lo que sí te animo es a darle a todo la importancia que se merece tu visión y dedicar tus energías en consecuencia. Sólo así serás feliz.


      Déjame contarte de las bendiciones de conquistar tus metas ambiciosas. Lo mejor y más dulce es, sin duda alguna, que invocas al dios del éxito, te lo juro, es como si hubieras calificado en el cielo y ahora eres merecedora de bendiciones que antes no tocaban tu puerta, te llega una oleada de energía y posibilidades ilimitadas.


      Por ejemplo, cuando quieres llegar digamos a tu 14% y llegas primero a tu 18%, sientes una sensación de euforia. Eso te ayuda a establecer una disciplina y a anclarla. Cuando pasas a tener más energía disponible tras superar ese primer objetivo de llegar a 18%, lo que tienes que hacer es redirigir esa energía hacia el siguiente paso, en este caso lograr 16%. Una vez que llegas a ese punto, tienes que hacer bien las cosas durante unos buenos meses para conseguir tu 14%.


      Todo está relacionado. Y por eso precisamente debes tener mucho cuidado con cómo canalizas tu energía a medida que vas superando un objetivo tras otro.


      Mucha gente confunde conquistar una semimeta importante con darse permiso para aflojar y relajarse. No lo hagas. “Los permisitos” son el principio asesino de la autodisciplina porque pierdes momentum, te sales de la ola de energía que te carga en automático, ¿recuerdas? Es más fácil, por mucho, sostenerte en la ola que tirarte y luego tratar de volver a atraparla. Además de que entrenan a tu cerebro a tener una flexibilidad que cada vez va a demandar más de ti.


      En cierto sentido intentar lograr el éxito a través de la autodisciplina es como ser un tiburón. ¿Sabías que si un tiburón deja de nadar, muere? Pues lo mismo pasa contigo. Si no sigues obligándote a avanzar hacia la siguiente meta, vas a avanzar hacia atrás. No existe tal cosa como estar estancada. El movimiento y el cambio es lo único seguro en esta vida, y si el cambio no es en crecimiento, entonces estás yendo hacia atrás. Y antes de que te des cuenta te encontrarás en una situación de lo más complicada. Pero sólo el progreso te hará feliz.


      Aquí mis pasos para sostenerte con autodisciplina en la ola del éxito.


      Paso #1. Desarrolla y conecta con tu hambre y drive interno, y quema tus barcos


      Como dice Napoleon Hill:


      
        Todo comienza con un deseo ferviente y obsesivo que orienta la acción y que debe traducirse en un propósito inicial y preciso que nos permita aprovechar las oportunidades cuando éstas surjan. Por tanto, el deseo es el primer paso hacia la riqueza. No obstante, este deseo debe ser vehemente, palpitante y al mismo tiempo definido. No bastan las ganas y la esperanza, sino que debemos estar dispuestos a quemar todas nuestras naves y a apostar nuestro futuro y nuestra capacidad para conseguir lo que queremos.


        Un deseo ardiente de ser y hacer es el punto inicial desde el que el soñador debe lanzarse. Pero los sueños no están hechos de indiferencia, pereza o falta de ambición. Recuerda que los que triunfan suelen tener un mal comienzo y que pasan por muchas dificultades antes de llegar. El cambio en las vidas de las personas de éxito suele surgir además en el momento de ­alguna crisis, a través de la cual les es presentado “su otro yo”.


        En definitiva, no es lo mismo querer algo que ­hallarse ­preparado para recibirlo. El estado mental inicial debe ser la convicción, y no la mera esperanza o el anhelo. La mente abierta es esencial para creer, una mente cuadrada no inspira fe, ni coraje ni convicción. Precisamente esta fe, que consiste entre otras cosas en aceptar que no hay limitaciones para la mente, es el segundo paso hacia la riqueza.

      


      Paso #2. Empieza el día con claridad absoluta del resultado que quieres crear


      En vez de enfocarte en hacer to do lists —que sí ayudan y es importante que las tengas—, es más poderoso preguntarte cuál es el resultado que quieres y necesitas crear este día para conquistar tu meta.


      Cuando te enfocas en el resultado preciso y tangible se te quita en automático el abrume que siente la gran mayoría de las mujeres cuando ven sus listitas. Porque verás que puedes empezar a crear categorías y priorizas. No todo es urgente, aunque lo sientas de esa manera. Sé muy inteligente y entrénate a hacer las cosas que requieran 20% de esfuerzo y te den 80% resultado, o que en automático esa cosa resuelva otra, tipo matar dos pájaros de un tiro.


      Paso #3. Apaláncate de la espiritualidad, pero no le delegues a Dios tu trabajo


      Después de que se publicó El secreto, de Rhonda Byrne, mucha gente cayó en la trampa de utilizar la espiritualidad como herramienta para no hacer el trabajo duro que requiere la excelencia (yo la primera).


      Por 10 años me la pasé en retiros espirituales, terapias espirituales y workshops de manifestación que no me llevaron a ­ningún lado. Sólo me daban mucho confort y me la pasaba bien, pero cuando hablamos de crear resultados extraordinarios, éstos jamás me llegaron.


      ¿Es que todo esto no funciona? No siempre y lo que pasa es que yo confundí apalancarme de estas herramientas con delegar. Todo lo ponía en manos de Dios y no me puse a hacer el verdadero trabajo interno que requiere entrar en absoluta alineación con mis metas, y honestamente, hasta cierto punto, tampoco estaba dispuesta a hacer el trabajo duro. Pensaba que todo fluye, que las cosas debían venir fácil a mí, y la verdad no, me he dado cuenta de que todo fluye y las cosas llegan fácilmente a mí cuando la vida me encuentra trabajando y trabajando.


      Visualizar, manifestar, afirmaciones, vision boards o mandalas, todo eso está muy bien siempre y cuando esté respaldado por trabajo duro, enfocado y preciso.


      Una vez que la vida te encuentre trabajando diligentemente sin excusa ni pretexto, entonces sí.


      Paso #4. Escribe esa gran visión todos los días y apaláncate del poder del universo sin delegar


      Expresa por escrito tu gran visión por la mañana. Léela, visualízala. Siéntela como ya hecha realidad.


      Al hacerlo, se lo refrescarás tanto a tu mente subconsciente como a la consciente. También te ayudará a filtrar otras visiones y objetivos que en realidad no son tan importantes. Quizá creas que deberías intentar lograrlos también porque otra gente los desea.


      Pero, si sigues refrescando mentalmente la gran visión que tienes en la vida, muchas de esas cosas caerán por su propio peso. Lo que queda son las cosas que son realmente importantes en tu vida, y ésos son los objetivos que debes mantener en mente. Ésas son las cosas que sabes, en el fondo, que no dejarán de ser importantes para ti.


      Pero recuerda que la única condición para que esto funcione realmente es que tú estés trabajando todos los días y haciendo tu parte.


      Paso #5. Ten un compromiso absoluto y diario con esa meta


      Repite: “Puedo hacerlo. Puedo lograr mi meta. He sido yo quien lo ha elegido. Nací para hacer esto”.


      Debes comprender que lograr cosas de excelencia lleva años y que, evidentemente, requiere esfuerzo continuo.


      Aguas con la creencia común de “tienes que sacrificar”… No lo veas así jamás, al contrario. Te explico por qué: tus metas ambiciosas no requieren que sacrifiques nada porque estás actuando en alineación con algo que amas y deseas con todo tu ser, entonces eso de que “tienes que hacer sacrificios” la verdad no aplica.


      Verlo de esa manera significa que estás dejando algo que quieres hacer. Si, por ejemplo, quieres estar fit y tienes una meta ambiciosa de alcanzar 18% de grasa, entonces salir y no tragarte esa hamburguesa no es un sacrificio, es un honor, porque significa que respetas y honras tu visión y le das la importancia y prioridad que merece.


      Y esa acción te da 10,000% más satisfacción que haberte comido esa hamburguesa y formar parte del 99% de la gente.


      Anticipa los retos


      Quizá creas que una vez que has decidido practicar la autodisciplina, todo lo demás va a fluir preciosamente. Sé que parece algo simplista, incluso tonto, pero seamos sinceras: a menudo pensamos justo eso cuando hacemos algún plan, sobre todo si venimos del mundo holístico donde nos enseñan que todo debe de ser fluir y amor.


      Puede que no nos resulte evidente, pero cuando examinamos cómo respondemos a circunstancias impredecibles o a las sorpresas que nos presenta la vida, ésa es nuestra respuesta. Nos quedamos paralizadas. Ni siquiera se nos había ocurrido que se podían presentar imprevistos.


      No te equivoques, cuando intentas practicar la autodisciplina estás intentando hacer algo que no está en tu naturaleza. Tu naturaleza es tomar siempre el camino más fácil, correr en dirección al placer instantáneo y huir del dolor. Ésa es la naturaleza humana, así somos, no es personal contigo.


      Tú estás intentando hacer algo distinto. Estás intentando retrasar la gratificación y soportar ahora esa incomodidad para recibir una recompensa enorme en el futuro.


      Para sorpresa de nadie, la gente tiende más a rendirse cuando se le presenta una situación que no había anticipado. Te agarra por sorpresa y es esa misma sorpresa lo que te encuentra sin preparación y te tumba.


      La mejor manera de hacerle frente es usar la técnica ­Gollwitzer. En 1997, el psicólogo Peter Gollwitzer les solicitó a los participantes de su estudio que creasen frases de “si ocurre X, entonces Y” que les permitieran sobrevivir a toda clase de circunstancias no previstas, planificadas ni predecibles. A esto se le llama intención de implementación.


      Básicamente, la gente intentaba llegar a cierto objetivo, pero establecía cláusulas de “si-entonces” en caso de que no pudiesen llegar a ese objetivo por alguna razón.


      Al contar con un plan donde anticipaban los posibles retos, la vida no los agarraba por sorpresa y su voluntad se mantenía. Según Peter Gollwitzer, ésa es la clave del éxito.


      Cuando vas con convicción por tu meta ambiciosa y se te presenta el primer reto, tu voluntad resulta afectada. No sabes qué hacer, te sientes confundida, y pasas mucho tiempo depletando tu voluntad entre una amplia variedad de opciones.


      Para cuando la opción correcta empieza a ser clara, ya no te queda mucha fuerza de voluntad. Eso reduce tu capacidad de ser una persona de recursos y te sientes estancada, agotada y, a menudo, vencida.


      Pero si eres muy inteligente y anticipas todos los posibles retos utilizando esta técnica de: “si-entonces” de antemano, ya estarás lista para responder sin importar cómo vayan las cosas. Tanto si esperas como si te encuentras con una oposición fuerte, tú ya estarás lista en todos los niveles: emocional, mental, psicológico y demás.


      En lugar de perder inercia y quedarte paralizada, encontrarás una manera de trascender el problema. Y, antes de que te des cuenta, ya habrás llegado al destino que te habías propuesto.


      Esta teoría fue puesta a prueba en un estudio que apareció en la revista Psicología y Salud en marzo de 2009. A los participantes del estudio se les realizaba una prueba de antemano en relación con sus intenciones, comportamiento y planes para consumir más fruta.


      Resulta que los participantes que formulaban sus planes en términos de cláusulas “si-entonces” tenían más probabilidades de comer más fruta que aquellos que sólo tenían un plan general sobre cómo aumentar su consumo de fruta. Esto se debe a que cuando aparecían problemas de toda clase, la gente que tenía planes de “si-entonces” era capaz de ajustarse mejor a la nueva situación y mantenerse firme en sus objetivos.


      Te comparto una guía para que empieces a implementar esta técnica poderosa de la anticipación de retos.


      Guía para anticipar retos hacia tu meta ambiciosa


      Paso #1. Deshebra las acciones de tu plan de poder


      
        Primero necesitas identificar las acciones que vas a realizar para alcanzar tu objetivo. Una meta ambiciosa requiere de muchas pequeñas victorias y muchas pequeñas acciones distintas practicadas diario.


        Deshebra todas esas acciones. Ten claridad también en qué necesitas para realizar esas acciones.


        Una vez que tengas clara esa relación, piensa en posibles problemas que puedan surgir para cada una de las acciones y empieza a crear cláusulas de “si-entonces” para cada posible inconveniente que pueda ocurrir, y haz una lluvia de ideas de cómo puedes trascenderlas fácilmente.


        Por ejemplo, en mi camino fit para mí era: “Si me entra hambre y no es hora de comer, entonces haré tres push-ups, me saldré a caminar y me repetiré que mi carácter se forja justo en esos momentos de decisión”. ¡Boom! Funciona 99% de las veces. Este paso es especialmente trascendental para mí porque la construcción de mi carácter es sagrada, es una excelente palanca psicológica que me sostiene porque es más doloroso eso que el hambre que pueda sentir en el momento. Recuerda todo lo que hemos visto de ligar dolor y placer y aplícalo aquí.

      


      Paso #2. Identifica cómo vas a manejar los retos y los utilizarás para impulsarte aún más hacia tu meta


      
        En otras palabras, no te concentres únicamente en trascender un reto que no habías anticipado. Asegúrate de que la acción que planeas realizar dé como resultado algo que te empodere ­todavía más. Es decir, que todo debe seguir haciéndote avanzar en tu senda hacia tu objetivo, incluso los imprevistos.


        Por ejemplo, cuando yo empecé con mi meta ambiciosa de llegar primero al 18% de grasa anticipé que tendría que apren­der a manejar con excelencia mis emociones, tendría que ­aprender a lidiar con gente queriendo alimentarme sí o sí, ofreciéndome cosas, con mi familia comiendo comida que no está en alineación con mi objetivo y que por supuesto tenía que volverme muy pero MUY buena navegando ligeras o a veces fuertes sensaciones de hambre.


        Entonces puse: “Si me entra hambre y no es hora de comer, entonces me sentaré con ella y me repetiré que el hambre NO es una emergencia y que nadie se murió por no comer algo entre la comida y el siguiente snack”. O en otra ocasión, cuando me acercaba cada vez más al 14% y mis planes eran menos comida y más entrenamiento, utilizaba ese reto para ver qué creencias limitantes nuevas brotaban en mi mente y las transformaba a mi favor.


        Cada que escalas en nivel de dificultad aparecerá la oportunidad de un reto equivalente que debes saber convertir en tu aliado. Justo como lo apliqué en mi proceso fit.

      


      Paso #3. Ten claridad absoluta sobre los obstáculos posibles que encontrarás


      
        No hay nada que te aliste más para el éxito que una excelente preparación mental y psicológica.


        Piensa en una larga lista de cosas que podrían salir mal, y esto no es ser mala vibra ni negativa ni pesimista, es ser inteligente. Es como cuando dicen: “Pídele a Dios que cuide tus camellos, pero amárralos, cuídalos y vigila”.


        Hay una cosa que se llama sensatez. Mi madre un día me dijo: “Coral, el cielo no protege insensatos”, y qué razón tenía.


        Mis retos pocas veces me agarran en curva, aunque igual estoy entrenada para recibirlos.

      


      Paso #4. Crea tus cláusulas “si-entonces” teniendo en mente los obstáculos


      
        Asegúrate de que las soluciones que planificas sigan llevándote hacia tu meta.


        Para esto te va a servir mucho encontrar un mentor que ya haya logrado y conquistado tu meta ambiciosa para que él te adelante los posibles obstáculos del camino. Tanto en mi parte profesional como fitness he tenido mentores que me dicen por adelantado qué voy a sentir y qué es probable que me encuentre, y eso me ayuda a prepararme con anticipación y saber qué es normal, para no darle un significado que me vaya a tirar.

      


      Paso #5. Sé específica y honra tus cláusulas


      
        No es suficiente con que prepares un plan para cuando se produzcan eventos inesperados; es muy importante que también seas tan específica como sea posible cuando pienses en las acciones que necesitas realizar y en cómo te seguirán llevando hacia tu meta.


        Cuanto más claros sean los términos de tu plan más poderosos e intencionales se volverán. No te des espacio de duda. No entrenes a un cerebro con el que negocias si lo haces o no. Una vez que lo anotas tu trabajo es seguirlo diligentemente, es tu propio plan el que te cargará energéticamente para trascender ese reto.


        Antes de que te des cuenta, ninguna sorpresa que te pueda traer la vida ni ninguna situación imprevista podrá hacer que te desvíes de tu plan.


        No te limites a pensar en objetivos y esperar que todo salga bien. Eso no funciona. En lugar de eso concéntrate en cláusulas “si-entonces” que te ayuden a lidiar con la realidad a medida que avanzan tus planes, y hónralas como si se tratara de un código de honor.

      


      Asegúrate de que tu motivación tenga una base sostenible


      Vamos a aclarar una cosa. Cuando decides convertirte en una persona más autodisciplinada, encontrar la motivación es muy sencillo. Después de todo, te has dado cuenta de lo importante que es tener autodisciplina. En ese momento los beneficios son todavía muy claros.


      Pero, a medida que pasan los días, empiezas a ver lo difícil que es en realidad. Empiezas a darte cuenta de que es más duro de lo que habías pensado. Tarde o temprano tu resolución empieza a fallar. Te das cuenta de que estás perdiendo el ritmo y comienzas a pensar en la posibilidad de concentrarte en otras cosas.


      De hecho, las tentaciones empiezan a resultar cada vez más seductoras. Ahí estás. Esforzándote por conseguir tu objetivo, dando un paso tras otro cuando podrías estar tomándote las cosas con calma. O mejor aún, podrías elegir darte un día libre y relajarte. Después de todo, ser una persona promedio te otorga una recompensa inmediata.


      Si te encuentras en esta situación, he venido a darte una buena noticia. Tu problema no es la falta de un objetivo claro. Si has llegado tan lejos, tu objetivo tiene una razón de ser lo bastante clara como para hacerte avanzar, y hasta ahora ha funcionado.


      Tampoco es la falta de planificación por adelantado. Al establecer cláusulas “si-entonces” para hacer frente a las cosas que podrían ir mal o a circunstancias imprevistas, ya te has posicionado para conseguir ese gran éxito. Tu problema gira en torno a la motivación.


      Deja que lo explique de este modo: incluso si has conseguido un Ferrari precioso con un motor potente, si no te aseguras de que siempre haya suficiente gasolina en el depósito, al final se quedará seco. No es complicado.


      Lo mismo aplica a la hora de practicar la autodisciplina. Necesitas la motivación adecuada día tras día. Es la materia prima que necesitas y que te llevará hasta el punto en que la autodisciplina se convertirá en una costumbre.


      CONVIERTE LA AUTODISCIPLINA EN TU IDENTIDAD


      Debes comprender que la gente con mucho éxito y mucha autodisciplina no nació siendo así. Ha tomado ciertas decisiones, y una de ellas fue convertir la autodisciplina en su identidad. La buena noticia es que la autodisciplina es como cualquier otra habilidad en la vida.


      Al principio, resulta duro porque nunca antes te habías enfocado tanto en tener maestría en esta área. Te es completamente nuevo, quizá para ti es como si te hablara en suajili, o quizá llevas tiempo tratando de lograrlo sin éxito.


      Pero a medida que vas dándoles sentido a las cosas a través de la prueba y error y por pura repetición, todo empieza a hacer sentido y, ¿sabes qué? Se vuelve más fácil. Se parece bastante a lo que sería ir al gimnasio por primera vez.


      Si alguna vez has intentado ir al gimnasio, ya sabrás que los primeros días son una tortura para los músculos. ¿Cómo puede no serlo? Nunca antes los habías puesto a prueba de ese modo. Pero, a medida que te acostumbras a hacer pesas y a ir al gimnasio día tras día, al final tu cuerpo se acostumbra.


      Antes de que te des cuenta, empiezas a desarrollar músculos más grandes, fuertes y estéticos. Pues lo mismo aplica a tu autocontrol y autodisciplina. En lugar de músculos físicos, son músculos mentales y emocionales. Pero, aun así, se ven afectados del mismo modo.


      Cuanto más los pones a prueba y ejerces presión sobre ellos, más fuertes se vuelven. Por supuesto, hay una resistencia e incomodidad iniciales; es algo por lo que se tiene que pasar. Pero siempre y cuando te mantengas firme, al final las cosas se vuelven más fáciles y, antes de que te des cuenta, se convierte en algo automático y es cuando la autodisciplina es tu nueva identidad. Que hayas llegado hasta aquí en el libro significa que estás a nada de integrarlo y lograrlo.


      Ahora te enseñaré con peras y manzanas en cuatro pasos cómo pasé de estar sube y baje de peso, con un ingreso que me mantenía al día y saliendo con hombres con tendencias adictivas, a un 14% de grasa, con un negocio de seis cifras y ahora amante de la solitud —hablaré de esto con detalle en el siguiente capítulo— y de estar conmigo misma sin requerir una relación de pareja para satisfacer de manera inmediata mi necesidad del momento. (Ojo, no es que no esté abierta a una relación, pero no es una necesidad vital para mí. De hecho, para el momento que salga este libro quién sabe cómo este mi vida amorosa, quizá ya estaré con un hombre de poder, ¡yeah!)


      Paso #1. Baby steps


      
        Rompe tus metas ambiciosas en pequeñas metas realistas a alcanzar con una fecha límite. Y sé muy consciente de verte en acción y sentir ese placer al hacerlas.

      


      Paso #2. Sube tus estándares


      
        Cuando veas tu plan, siempre habrá cosas que serán más sencillas que otras. Asegúrate de ocuparte de ellas día tras día de manera habitual. Una vez que hayas llegado al punto en que ocuparte de las cosas que antes eran difíciles de hacer se empiezan a volver fáciles, sube la vara, es decir, empieza a exigir más de ti y eleva tus estándares.

      


      Paso #3. Sigue subiendo de nivel cuando las cosas empiecen a ser fáciles


      
        Te darás cuenta de algo curioso a medida que vayas subiendo de nivel; resulta que al final acabas ganando cierta inercia y empiezas a ser capaz de manejar más cosas. Presta atención al momento en que ocurra y compárate con cómo eras antes y celébrateee…

      


      Paso #4. Ejecuta tu plan de retos con honor


      
        Mantén siempre en mente tus cláusulas “si-entonces” cuando se trata de ejecutar. Recuerda, que tus retos no te agarren de bajada. Repite: “Estoy lista para cada reto que la vida me traiga”.


        Tienes que estar preparada para las decepciones y para superarlas. Siempre hay un camino para solucionar lo que sea si estas comprometida. Así que céntrate en ello y te sorprenderá lo mucho que puedes conseguir. La mejor parte es que tu inercia aumentará de manera increíblemente rápida.

      


      Cuando hay que trabajar, hay que trabajar; pero cuando hay que descansar hay que descansar. La autodisciplina, por si no lo sabías, consume gran parte de tu concentración y tu fuerza de voluntad, sobre todo al principio. Según los investigadores, resulta que sólo tenemos cierta cantidad de fuerza de voluntad disponible cada día.


      No tenemos una reserva infinita de fuerza de voluntad a la que podamos recurrir cada vez que nos haga falta; eso no existe. No somos así. Así que, en lugar de eso, imagina que cada día cuentas únicamente con un número concreto de monedas. Cualquier cosa que requiera atención, análisis, concentración o ­cualquier clase de pensamiento profundo o crítico, consume su parte de esa fuerza de voluntad.


      Lo mismo se aplica a cualquier clase de actividad que requiera paciencia. No te resultará sorprendente que mucha gente que tiene problemas graves de autocontrol se quede sin fuerza de voluntad antes de que el día llegue a su fin. De hecho, muchos empiezan ya el día con poca fuerza.


      Cada reto de nivel más o menos medio es suficiente para vaciar tu tanquecito de reserva de fuerza de voluntad. ¿Y qué ocurre? Bueno, pues que eres incapaz de resistirte a las tentaciones durante el resto del día. Básicamente es regalado volver a viejos hábitos de conducta, como intentar encontrar un atajo, inclinarnos al placer inmediato o simplemente procrastinar y dejar las cosas para más tarde.


      No cultivan el autocontrol y la autodisciplina. No tienen los principios necesarios. ¿Cómo podrían tenerlos? Ya se les ha agotado la fuerza de voluntad.


      Bueno, pues resulta que esa cantidad fija de fuerza de voluntad con la que empezamos puede aumentar según cuánto hayamos dormido la noche anterior. El sueño es crucial para volver a llenar el depósito de tu voluntad.


      Si te percatas de que no tienes mucha fuerza de voluntad inicial, intenta dormir un poco más. Empieza a conocer cuánto descanso necesitas para ejecutar óptimamente durante el día.


      No necesitas ocho horas de sueño, eso es un mito, cada persona es diferente. Tony Robbins sólo necesita cuatro, yo he descubierto que depende, a veces con cinco, otras veces con nueve, en promedio con seis estoy en perfecta condición y salud.


      Presta atención a lo que acabo de decir; cada quién tiene un ritmo circadiano distinto. Necesitas conocer el tuyo, pero cuando tu cuerpo te dice que es momento de dormir un poco más no te confundas con que eres una floja. Por eso debes ser súper asertiva y saber cuándo es hora de trascender la flojera o cuándo genuinamente tu cuerpo y tu mente necesitan restaurarse para que después puedas exigirles.


      Pero, además de la cantidad, también debes fijarte en la calidad. Cuando se trata de sueño, tienes que encararlo desde los dos frentes. No sólo tienes que asegurarte de dormir lo suficiente, sino que también tiene que ser un sueño profundo, de descanso y útil. Cuando lo logras, aumentas la fuerza de voluntad de la que dispones y tu ánimo es capaz de soportarlo todo mejor. Eres capaz de concentrarte durante más tiempo, tomas mejores decisiones y, en general, es más fácil que conectes con todo tu potencial para crear resultados extraordinarios.


      Y para que tu camino sea más sencillo, te comparto mis pasos para optimizar el sueño.


      1) Mantén un horario de sueño regular. A pesar de todo lo que esté pasando en tu vida, asegúrate de seguir un hora­rio fijo a la hora de dormir. Trata de ser firme con ese ­horario. Si te quieres desvelar, perfecto, pero honra tu sueño de una a siete de la mañana, por ejemplo. No te juzgues si no eres una early bird, mientras honres tu propio ritmo circadiano natural está bien.


      2) Adopta un ritual de poder nocturno. Ya sea que lo creas o no, las cosas que eliges hacer antes y después de dormir juegan un papel importante tanto en la duración como en la calidad del sueño. Ten mucho cuidado con tus rituales.


      Trata de meter aquí las actividades que invitan a todo tu ser a relajarse. Por ejemplo, no veas tu celular, menos redes sociales, intercambia Instagram por un libro.


      En las noches es cuando yo medito un poco y hago oración, las noches son para mí los momentos en que hago comunión consciente con la vida. Eso me relaja mucho.


      Tomo suplementos como gaba, triptófano, melatonina y minerales. Sobre todo magnesio, y también suelo darme baños de agua caliente.


      3) Controla tu ambiente. Mucha gente cree que como su cama está en cierto lugar de su casa y está rodeada de algunas cosas, no hay nada que pueda hacer al respecto. Pero eso es erróneo; tienes mucho poder sobre lo que te rodea a la hora de irte a dormir.


      Quieres dormir en un ambiente hermoso y que te inspire. Invierte en un colchón, sábanas y almohada deliciosos, tu cuerpo lo merece.


      Quizá quieras remodelar tu cuarto, cambiar los muebles de sitio o modificar ligeramente las luces o la acústica, además de los sonidos de fondo. No pienses que el simple hecho de que tu cama esté ubicada en un lugar en concreto hace que dormir sea un lo tomas o lo dejas. No caigas en la trampa.


      Asegúrate de que todo lo que te rodea induzca al sueño. Por desgracia, la única persona que puede aportar una respuesta definitiva a esa cuestión eres tú. Así que presta atención a lo que te rodea y contrólalo. Haz pequeños cambios aquí y allá.


      Mezcla cosas y ponlas a prueba. Toma nota de los resultados. Básate en las cosas que estás haciendo bien, identifica lo que no te da resultados y piensa en posibles ajustes. Puede que te lleve un tiempo, pero la buena noticia es que tendrás beneficios al obtener un sueño más duradero y con mayores recompensas.


      Tú autocontrol está en juego. Necesitas tanta fuerza de voluntad al inicio del día como sea posible. Toma este proceso con seriedad y velo como una inversión necesaria de cara a la fuerza de voluntad que necesitas para lograr la autodisciplina que buscas conseguir.

    

  


  
    
      CAPÍTULO 12


      RELACIONES DE PODER


      Éste es un tema trascendental para que reclames tu poder.


      Lo que principalmente impide a las personas tener relaciones increíbles es que buscan una relación que sea la solución a sus problemas. Llegar desde este espacio depleta el poder de ambas personas en la relación, y ésta no tendrá un buen futuro porque jamás se sembró sobre bases sólidas. Te soy súper honesta, actualmente miro al mundo y creo que 90% de las relaciones que veo están hechas desde espacios de necesidad, como relaciones más transaccionales, que desde el amor y poder.


      Las relaciones transaccionales son cuando “yo te doy esto pero a cambio tú me das esto”. Ese tipo de relación por lo general ­viola la disciplina número uno del amor: que es incondicional. Esto significa que porque yo te amo te doy y genuinamente no espero nada a cambio; doy porque amo.


      Yo conozco las relaciones transaccionales porque las viví por 30 años, tanto en mi familia como con mis parejas, es como si fueran para mí una huella de amor. La historia siempre era la misma: mientras tú me des y hagas esto, entonces yo te doy y hago esto otro, y si no es así entonces adiós. Además de tener una manera de amar transaccional, extendí mi parte impulsiva y que anhelaba ante todo la satisfacción instantánea. Siempre estuve con parejas que me encantaban físicamente y me hacían sentir bien al momento por la razón que quieras (deseo, química, compañía…), aunque en realidad y a un nivel profundo no tenían nada de valor que aportarme, sólo me “quitaban”. Lo pongo entre comillas porque jamás le eché la culpa a ninguna pareja, yo llenaba mi necesidad de amor, compañía y deseo a través de ellos también, así que nunca hay víctimas, sólo relaciones construidas desde la necesidad y no desde el poder.


      A raíz de tantos fracasos en el amor, aprendí a amar. Me he educado como no tienes una idea para cambiar radicalmente esta área de mi vida también. Ahora tengo una meta ambiciosa de crear una relación desde el amor y el poder personal. Y sé perfectamente la mujer que tengo que ser para atraer a este hombre.


      Ése es el primer paso, convertirte en la mujer que está a la altura del hombre de tu listita (ja, ja, seguro ya la tienes hecha, no te hagas). Lo siguiente es ser muy pero muy sabia en elegir, y nunca más dejarte llevar por la química, el deseo o la parte fantástica material. En otras palabras, no dejarnos impresionar por nada externo, ni sus looks, ni su poder económico ni su lenguaje seductor. This is hard as fuck, pero es totalmente posible.


      En este capítulo me enfoco un poco más en relaciones íntimas, pero desde luego puedes utilizar este principio con amigos, familia, incluso tu relación con Dios.


      Aquí van los pasos para fortalecer la disciplina para crear relaciones de poder:


      1) La fortaleza de tu relación es equivalente a la fortaleza de tu compromiso en que funcione. Nada de valor se da sin compromiso.


      2) Yo tengo que estar sólida internamente en todas las áreas de mi vida para asegurarme de entrar a una relación de poder, en lo económico, emocional, mental, físico y espiritual.


      Relación de poder = Relación en la que entro en un estado de poder.


      Desde ese espacio doy, aporto y crezco en consecuencia


      La mentalidad en cuestión de relaciones detrás de una mujer de poder es: “Qué puedo aportar a esta relación”, a diferencia de: “Y éste qué me va a dar a cambio o qué le puedo sacar”. Las relaciones de poder no son una transacción, recuerda.


      3) Huye de la ley de la familiaridad. Jamás des a tu pareja por hecho. Aprecia cada momento y déjate sorprender todos los días por el milagro que es esa persona en tu vida. Asegúrate de que sienta cuánto la atesoras y nunca dejes de ser detallista.


      4) Programa espacios de comunicación con tu pareja semanales o quincenales. De entrada, no permitas que los desacuerdos se vuelvan discusiones. En una relación de poder es crucial generar espacios para la comunicación profunda. Yo conocí a una pareja que tenían algo que llamaban “conexión superior”: todos los domingos se sentaban a hablar, aunque estuvieran bien, para comentar cómo se sentían en la relación y qué podían hacer para apoyarse a sentirse increíble y lograr sus metas. También tengo una amiga que estaba con alguien que jamás quería hablar y le incomodaba cuando ella intentaba profundizar; un hombre que no quiere hablar de sentimientos o darte espacio para una sana expresión femenina es una red flag.


      Así que programa espacios de comunicación con tu pareja semanales o quincenales, sin importar si hay un problema o no, esto evitará que algo que no te gusta se convierta en un problema. No permitas que se salgan de control e interrumpe patrones de peleas tontas en tu relación si es necesario.


      5) Aprende el lenguaje de amor de tu pareja y asegúrate de que se sienta amada por ti.


      6) Involúcrate en su mundo.


      7) Jamás debilites la relación con estos venenos:


      a) Amenazar con dejar la relación. La única manera válida de dejar la relación inmediatamente es si hay abuso emocional, físico o verbal.


      b) Insultos y groserías.


      c) Hablar de tu pareja con tu familia o amigos cuando están mal. Creen una couple bubble, que es un espacio de intimidad y cuidado ante su vida privada. ­Conozco demasiadas personas que cuando algo va mal con el marido, van corriendo a contarles a sus amigas y a su mamá lo mal esposo que es, se quejan, ventilan, despotrican. Mala idea. Pésima. Y totalmente destructiva para una relación sana y de poder.


      LENGUAJE DEL AMOR


      Todos sentimos amor de manera distinta, tanto si tienes pareja como si no, no importa. Aquí te recomiendo el libro de Gary Chapman Los 5 lenguajes del amor.


      Hay gente que necesita constantemente el contacto físico, que la estén tocando, que le estén dando besos. Otras personas prefieren el tiempo de calidad. Otros prefieren regalos, pues se sienten muy queridos cuando alguien es muy detallista con ellos, por ejemplo yo. Al final es nuestra responsabilidad comunicarle a nuestra pareja cómo es que nosotras nos sentimos amadas y cuándo.


      A los hombres hay que educarlos, no tienen ni idea de cómo hacernos felices. Las mujeres somos un mundo que ellos desconocen y no entienden para nada. Hay mujeres para quienes, por ejemplo, significa mucho que su marido se pare, lave los trastes y saque la basura. A eso se le llama acto de servicio, que es también lenguaje del amor.


      La meta aquí es descubrir cuál es tu lenguaje del amor. Pregúntate: ¿Cómo te sientes amada? Es importante que lo tengas claro tanto para ti como para que el día de mañana sepas cómo expresarlo.


      Muchas veces las mujeres nos encontramos insatisfechas, pero no nos ponemos proactivas en decirle a nuestro hombre cómo es que nosotras nos sentimos amadas. Guapas, yo llegué con mi exnovio y le dije: “Sí está bien que hagas todo esto, pero a mí me gustan los regalos”. Ése es el lenguaje del amor. No es por ser superficial, yo creo que soy así porque así me criaron mis papás. Ellos me consentían cuando era niña con cosas, mi mamá me compraba mucha ropa de Limited Too, una marca que amaba, y de niña me hacían fiestas de cumpleaños espléndidas. Recuerdo mis fiestas padrísimas de todas las princesas de Disney, me vestí desde la Sirenita hasta de Bella, y mi primo era la bestia, ja, ja, ja, pobre, él no quería, estuvo muy divertido para mí, para él no tanto.


      El punto es que yo aprendí que me aman a través de darme cosas. Gracias a Dios tuve papás económicamente capaces, entonces, ni bueno ni malo, sólo fue así. Así que esta persona se puso las pilas y empezó a ser más detallista, pero eso no hubiera pasado si yo no le hubiera enseñado, si no le hubiera dicho qué necesito para sentirme amada.


      Con tus amigas pasa igual, y con tu familia, o con las personas que realmente te importan. Si quieres tener relaciones increíbles, aprende sobre el lenguaje del amor y háblalo. Aunque no sea tu lenguaje del amor, aprende a hablarlo. Es muy importante.


      Involúcrate en su mundo


      Esto es algo muy bonito e importante, pero también un gran ­killer que experimenté en mi relación pasada. Digamos que tal vez él es de bienes raíces y tú eres espiritual. Aprende un poco de bienes raíces, métete en su mundo. ¿Para qué? Para que le puedas aportar. Para que él sienta que te importa su vida. Involúcrate en su mundo, aunque no le entiendas o te cueste trabajo.


      Por ejemplo, mi exnovio negociaba, era muy bueno haciéndolo, muy hábil, ¿y yo? ¡Cero! Así que aprendí un poco del arte de la negociación para contribuirle aunque no tuviera ni idea. Ésa fue una de las grandes virtudes que mi expareja me dejó por involucrarme en su mundo. Aprendí cosas que hoy por hoy a mí me sirven, soy muy buena negociando, y como soy una mujer de negocios tengo que saber negociar. Pero ¿qué pasó? Él no hizo lo mismo. Mi pareja veía a Tony Robbins y decía: “Me da hueva ese wey”. O veía mis cursos y decía: “Me dan hueva todos tus cursos de autoayuda”. ¿Eso qué significaba? ¡Exacto! Que mi mundo le daba hueva. Ahí es donde hubo una gran desconexión. Al principio eso no me importaba, pero después creó un hueco íntimo imposible de llenar. Al final eso mató la relación.


      Si tú estás trabajando en ti y te estás convirtiendo en una mujer nivel 10, querrás un hombre nivel 10. No puedes ser una Ferrari y estar con un Toyota. ¡No! Eso es tener baja autoestima. A mí me lo dijo mi exnovio: “Coral, ¿en qué momento te volviste más exigente? Cambiaste muchísimo, tú no eres la Coral con la que yo empecé a salir”. Y tenía razón.


      A ver, vamos con cuidado en este punto: no se trata de juzgar al otro, no hay culpables. Hay una regla fundamental en las relaciones: you grow together or you go apart, y lo que me pasó a mí con esta persona fue que nos separamos, pero nunca hubo juicio. A mí jamás me van a escuchar mentando o hablando mal de ninguna de mis exparejas. ¡Para nada!


      Yo siempre digo: “Nunca más voy a estar en una relación que no me haga sentir que estoy con un Grant Cardone o Tony ­Robbins y se acabó”. Guapa, esto es igual para ti. Parte de tener una relación padrísima es aprender a involucrarte en el mundo de tu pareja. Aunque no te interese, aunque no lo entiendas, se trata de ver qué es importante para esa persona e involucrarte.


      ¡También invítalo a tu mundo! Aunque no lo entienda, ¡dile! Si te ama, lo va a hacer y va a estar abierto. Y si de plano no quiere, te toca a ti sentarte y evaluar con qué persona estás. No tiene que ser igual a ti, no se trata de eso, no estamos buscando una némesis. Tiene que haber polaridad en gustos y todo, pero cuando hablamos de filosofía de vida tiene que haber afinidad, cuando hablamos de crecimiento personal, de comunicación, de apertura, eso no está sujeto a discusión.


      Por otro lado, estar soltera conlleva también grandes recompensas. Yo, mientras escribo este libro, he aprendido el valor de ­saber estar conmigo porque estoy soltera. Pasé de sufrir mi ­soledad, de sentirme eternamente vacía y llenarla con comida, ­alcohol, fiesta o cualquier otra cosa, a trasformar ese vacío, a ­tener solitud de poder. Éste es el espacio donde he creado, sanado y crecido como nunca antes en toda mi vida.


      Solitud es un espacio temporal de soledad donde estás en absoluto poder personal y canalizas ese espacio para crear cosas que de otra manera jamás hubieran podido nacer o sanarse. Es importantísimo que aprendas a convertir la soledad en solitud y nutrirte de ella para crear, sanar y empoderarte. Los grandes sabios siempre buscan momento de solitud, ojo, no de aislamiento.


      Así que, si estás soltera, ¡bienvenida a la solitud! Aprovéchala, nútrete, crea como nunca antes, ¡y todavía más! Date un festín de tu propia compañía y bríndate confort con la luz de tu espíritu.


      Mientras haces esto también se vale hacer cosas prácticas para prepararte para una relación de poder. Este espacio de soltería y solitud es una gran oportunidad para crear a la mujer que está a la altura de este gran hombre, que créeme, está ahí afuera probablemente en un proceso de preparación para ti. [image: ]


      Para acompañarte en este proceso tan importante para una mujer de poder, revisemos las herramientas de preparación para las solteras en solitud:


      1) Ten absoluta claridad de qué quieres en una relación y de qué no.


      2) Ten seguridad de cómo quieres sentirte en esa relación.


      3) Ten presente en quién te tienes que convertir para estar a la altura del hombre que quieres.


      4) Deja de regresar con tu ex y hacer los típicos reencuentros pasionales. Ya cierra el ciclo.


      TONY ROBBINS SE VOLVIÓ MI NOVIO


      Después de mi rompimiento con mi ex me fui a rentar el departamento de mis sueños, en la zona de mis sueños, entré en solitud, y Tony Robbins se volvió mi novio.


      Todos los días me levantaba a las 4:30 de la mañana, y recuerdo irme a dormir queriendo despertar pronto para seguir trabajando, cultivando y dando a luz todo lo que estaba queriendo nacer a través de mí.


      Me levantaba a las 2:00 de la madrugada deseando que ya fueran las 4:30, luego a las 3:00, hasta que por fin daban las 4:30 y me levantaba llena de energía, entusiasmo y emoción aun en medio del caos mundial, del covid y de mis sentimientos de pérdida que inevitablemente acompañan un proceso de break up, pues claro que me dolía.


      En momentos en que extrañaba o anhelaba amor y conexión ponía los programas de mi más grande mentor, Tony Robbins. Él se volvió mi novio. Todos mis fines de semana los pasaba en intimidad con él. Escuchándolo, absorbiendo su energía, su filosofía, su poder, su amor.


      Curiosamente ese mismo mes Tony hizo su primer UPW (unleash the power within) en línea gracias al covid, y obvio yo estuve en primera fila. Tony me acompañaba todas las mañanas, todas las noches y todos los fines de semana. No hacía otra cosa más que devorar su contenido y hallar mucho confort en su energía.


      Tony se volvió mi novio. Literal, él me sostuvo durante este proceso que, aunque fue un rompimiento que cerré con honor y convicción, repito, fue doloroso.


      Recuerdo que cuando empezó el evento nos puso a escribir qué estábamos dispuestas a dejar ir (digamos la intención del evento), y yo escribí en mi diario: “Estoy dispuesta a romper con este patrón espantoso que tengo de cortar con mis ex y después seguir viéndolos o regresar con ellos sólo para darme cuenta de que no son para mí”. Guapa, te confieso que yo estaba 1,000% convencida, brincando con la música de Tony, de que esto jamás volvería a suceder, yo estaba llena de mi poder. De repente nos dio un descanso en su evento, y ¿quién crees que me texteó al segundo? Mi ex me escribió que si nos veíamos como amigos. Inmediatamente y sin pensarlo le puse: “Ay, claro, como amigos estaría padrísimo, es más, trae a tu perro”. ¡¿Qué?! No pasó un segundo de mi declaración de libertad cuando ya estaba cayendo otra vez. A las tres horas recapacité y al día siguiente a las cinco de la mañana le mandé un mensaje diciéndole que esa acción no era correcta para mí y que con ella no estaría honrando mi decisión. ¡Boom! Cerré la puerta y me sostuve ante mi nuevo estándar. ¡Rompí el patrón! Con mucho dolor, mucho, lloré esa mañana, guapa, y le marqué a mi mejor amiga. En esos momentos tan complejos y duros para mí, Tony me levantaba justo cuando estaba a nada de caer. Siempre hallaba la frase, el principio exacto que me llenaba el tanque de fuerza de voluntad otra vez en el tiempo suficiente para integrar el cambio en mí.


      A mis 35 años por fin entendí la razón de mis fracasos en mis relaciones pasadas. No tenía idea de que lo más importante cuando hablamos de tener una relación de pareja es la selección y conexión.


      Yo era muy mala eligiendo a mis parejas, las escogía siempre desde un estado interno de carencia, química y necesidad.


      Sin embargo, esta vez en específico, este truene me trajo muchas lecciones.


      Lo primero que me costó mucho trabajo fue aceptar que la relación no estaba funcionando. Es muy difícil aceptar que algo no va bien cuando estás viviendo con la persona, la quieres mucho, hay química y ahí, sin que suceda nada malo, aceptar que estás en la relación incorrecta. A mí me costó mucho trabajo aceptar algo que desde el principio era evidente. Éramos muy distintos en los valores que en verdad nos importaban, pero la atracción, la necesidad de compañía y la química me habían ganado.


      El punto es que para ese entonces yo llevaba escuchando a Tony Robbins todos los días 24 horas al día. Había hecho todo mi detox interno y era sin duda alguna una mujer nueva que distaba mucho de aquella que había escogido a esa pareja.


      Cuando lo acepté, me pregunté: ¿Cómo lo manejo, cómo lo hago? Un error que veo mucho en parejas y que sin duda yo cometí en todas mis relaciones pasadas es que cuando me daba cuenta de que ya no quería con ellos, en vez de ser franca empezaba a hacer cosas para que la relación sufriera. Como ya no me importaba si se enojaban o no, hacía tonterías y los hacía enojar, y eso me daba cada vez más herramientas para decir: “¿ves?, la relación no funciona”. O hacer que la otra persona te diga que ya no quiere estar contigo por algo que tú orquestaste desde el principio. Esto pasa por nuestra inhabilidad de irnos cuando todo está bien y con honor. Yo sabía que si en un futuro quería crear una relación de poder y no de dependencia, tendría que terminar ésta con honor, honestidad absoluta y con amor. Y eso hice: tuve el coraje de ser sincera, hablar con él, agarrar mis cosas e irme. Y después de eso, ¡sostenerme ante esa decisión sin tambalear, ni citas ocasionales ni nada.


      ELIGE SABIAMENTE


      El proceso de cultivar y crecer en la relación es el último paso para una relación de poder. El primero, sin duda, es tener la capacidad de seleccionar inteligente y sabiamente. Elegir a tu lover for life es quizá la decisión más importante de tu vida. Hemos hablado ya de la trascendencia de rodearte de personas de poder e influencia, y ahora toca decir que la persona que tendrá más influencia en ti por el resto de tu vida es tu pareja, así que más te vale que escojas con sabiduría.


      ¿De qué depende esa elección? De varios ingredientes clave. Lo primero es que te liberes de sentimientos de vacío y soledad. Si no sabes estar contigo en absoluta soledad sin estar acompañada de comida, cigarros, drogas, amigos, familia, Netflix, ­etcétera, vas a escoger mal.


      Te platico. Después de mi separación, como era natural, el primer fin de semana que la pasé sola en mi nuevo depa adivina quién me vino visitar… Mi viejo condicionamiento de soledad. Desde que tengo memoria fui una niña que desarrolló una adicción a sentirse sola y vacía, razón por la que no me extraña mi adicción a la comida.


      Cuando comencé a salir con mi ex, entré a la relación con esa sensación, no estaba sanada y de alguna manera mi relación con él funcionó para ambos como un bálsamo para la soledad. Esto lo digo así porque sé que tanto él como yo sufríamos mucho de soledad. Cuando ese “bálsamo artificial” se extinguió, la cabeza de la soledad se quiso asomar. Digo que se quiso asomar porque gracias a todas las herramientas de psicología que yo ya tenía no me agarró ni de bajada ni por sorpresa. Esa vez no me refugié en la comida, los amigos o exnovios, las fiesta, nada. Agarré al toro por los cuernos y apliqué mi método para manejar las emociones.


      Al momento de seleccionar a tu pareja necesitas estar libre de sensaciones de vacío y soledad, o elegirás pobremente. Ésta es la razón por la que la mayoría de la gente elige mal. La soledad es como un cáncer mundial, poca gente se encuentra genuinamente feliz y próspera sola. Lo peor es que se casan y después aguantan muchas cosas que van en contra de sus valores, con tal de no regresar al miedo de estar solas. Y ni hablemos de la dependencia emocional, sexual y económica que se puede crear. Son lazos muy tóxicos y depletantes de tu poder personal y tu poder de generar y crear una relación increíble.


      Mientras haya dependencia de algún tipo en tu relación actual, estás frita. Y para las mujeres hay tres dependencias mortales:


      
        	La sensación de soledad y vacío.


        	Dependencia económica.


        	Depletador de tu poder personal.

      


      Depletador de tu poder personal #1:
 la sensación de soledad y vacío


      Cuando eliges desde esta posición a tu pareja, vas a seleccionar a alguien que, igual que tú, está ávido de amor, y eso jamás termina en algo bueno. Tolerarás cosas que nunca tolerarías si estuvieras en una posición de satisfacción y felicidad en tu vida. Acabas bajando tus estándares y justificando cosas de la relación y en tu pareja que en tu corazón sabes que no van bien. Justificas adicciones, abusos verbales o físicos con la esperanza de que “él va a cambiar en el futuro”. Guapa, esto rara vez pasa.


      Voy a darte dos consejos para que conviertas la soledad en una herramienta de poder inmediatamente. No necesitas años de terapia, sólo ver, creer y sanar esa poderosa emoción de manera inteligente. Eso hice yo y en menos de un minuto sané lo que había tratado de sanar por dos décadas a través de miles de procesos espirituales y no espirituales.


      a) Convierte la soledad en solitud. ¿Recuerdas el gran poder mental que tienes? Nada es más importante que el significado que tú le des. Convierte la soledad en solitud y dale un nuevo significado ahora mismo.


      Hoy por hoy, vivimos en una sociedad hiperconectada donde no tenemos la menor idea de cómo estar solas en un espacio de poder, y entonces el significado común de la soledad es sinónimo de dolor. Por ejemplo, cuando te encuentres sola en tu depa en un domingo lluvioso, entrénate a verlo como un espacio de soledad productiva.


      Hoy te ofrezco un nuevo significado de la soledad, velo de ahora en adelante como un espacio de soledad creativa, reconfortante y facilitador de tus superpoderes.


      
         NUGGET DE PODER


        Usa la soledad a tu favor. Usa la soledad para construir tu imperio.

      


      Recuerda que la soledad es un espacio temporal que te permite encontrar respuestas a preguntas que jamás te hubieras hecho en primer lugar. No confundas soledad con aislamiento: el aislamiento es un espacio interno tóxico en donde tú solita te aíslas para victimizarte o hacer rituales de esclavitud (drogas, desórdenes alimenticios, etcétera).


      Pero cuando estás libre de esos comportamientos, la soledad es sumamente poderosa, y todas nosotras, ya sea que estemos en relación o no, debemos cultivarla y procurarla. Créeme, es tu mejor amiga.


      b) Utiliza la soledad para empoderarte. Úsala como medio para canalizar ideas creativas. Al minuto de mi rompimiento, en vez de sentarme todo el día a extrañarlo, empecé a escribir este libro que tienes en tus manos.


      c) Aprovecha el poder de la soledad para conocerte a ti misma. Nada traerá a la superficie más aspectos de ti como la soledad. La soledad confronta, pero de una manera muy amorosa, es sanadora y reveladora. Estar sola me dio absoluta claridad de por qué y cómo había escogido a mis parejas, de manera que mis relaciones fracasaban. Y me dio el poder de conocer exactamente qué tipo de relación quería Coral, e hice mi “lista de poder”. Hoy sé justo qué quiero en un hombre y, más importante, sé en quién me tengo que convertir para que ese hombre se fije en mí. Mi lista es muy ambiciosa (como todo lo que hago en mi vida), pero también ­escribí la lista de la mujer que este hombre buscaría. Recuerda, lo más poderoso en una relación es que te unas con tu igual.


      Utiliza la soledad para duplicar tus ingresos en poco tiempo. Cuando estás sola, tu productividad se va a los cielos. Eres capaz de crear en un mes lo que en un año con tantas distracciones.


      La soledad te regala el poder del enfoque. Nada entrenará a tu mente más que tener largos momentos de total enfoque. Y esto sólo lo podrás hacer cuando no haya nada ni nadie alrededor.


      Hemos hablado de los aspectos positivos, pero ten presente que la soledad por sí sola es una prueba grande, ya que de alguna manera estamos yendo en contra de nuestra biología. Nuestro cerebro humano busca siempre estar conectado y acompañado. Somos criaturas que necesitamos de otras personas. Es normal, pero si a través de estas herramientas logras trascender a tu cerebro animal y necesidades instintivas, guapa, serás imparable e irresistible ante cualquier hombre. Un hombre de poder encuentra irresistible a una mujer felizmente sola que jamás necesitará de él para sentirse segura.


      Depletador de tu poder personal #2: 
dependencia económica


      No puedo dejar de enfatizar la importancia de que las mujeres sean autosuficientes y sepan generar su propio dinero. Con los años y mis aciertos, caídas y experiencias, me he dado cuenta de que cuando una mujer va por la vida sin saber hacer dinero, creará dependencia económica con su pareja, y ésta es mortal.


      Para el cerebro femenino, el dinero se traduce en seguridad, así que cuando hay este tipo de dependencia en una relación, puedes asegurar que la mujer aguantará todo, perdonará infidelidades, faltas de respeto, quizá cierto abuso emocional y muchas cosas más que justificará en su cabeza porque el miedo de quedarse sin techo y quien le dé dinero, o del qué dirán si lo dejo, es más fuerte que ser consistente con sus valores. Me he dado cuenta de que este tipo de relaciones abundan.


      Cuando los hombres son muy poderosos económicamente tienen un dominio total sobre la mujer que las depleta de su poder personal. Y peor si es guapo, popular y con dinero. Ahí sí tiene a la mujer totalmente sometida e hipnotizada.


      Recuerdo algún día estar platicando con una amiga mía muy guapa, con un cuerpazo y que también viene de buena familia, que se casó con alguien así. Un hombre guapo y con dinero, pero me contaba que llegaba borracho, a veces no llegaba a la casa, no ayudaba en nada, pero bueno, como ya estaban casados tenían que hacerlo funcionar y jugar a la familia feliz. Me era clarísimo que ella estaba frustrada, la sentía con el corazón cerrado, viviendo como robot, haciéndose la fuerte, y sé que en realidad se sentía no vista, no reconocida, no nutrida ni respetada.


      ¿Y qué hizo después? Tuvo hijos.


      Yo creo que las mujeres en esta situación utilizan a los hijos como arma. No por malas, sino por supervivencia. Las mujeres sienten que con hijos aseguran la protección económica de su pareja si algo llegara a pasar, o sienten la seguridad de que entonces él no las dejará. La ley las protegería, pero sigue siendo una relación de dependencia y manipulación.


      No importa que seas mamá y ames ser ama de casa, necesitas aprender a generar dinero por y para ti. Esto hará que tu relación de pareja sea realmente hecha desde el amor, conexión y crecimiento mutuo. Además, tu hombre te respetará y admirará mucho más.


      Depletador de tu poder personal #3: 
dependencia química


      La dependencia química es muy fuerte porque hasta cierto punto también viene de nuestra naturaleza animal e instintiva. Amamos a un hombre grande, guapo, atractivo y masculino, ¿qué nos vuelve más locas que eso? Es parte de nuestra energía femenina ansiar, buscar y procurar algo así.


      Habiendo dicho eso, no puede ser la fuerza que dicte nuestra relación porque sigue siendo superficial y animal.


      Yo lo entiendo, te juro que sí, a mí me manejó esta fuerza por muchos años y me quedé en relaciones mucho más tiempo del correcto porque la química era salvaje.


      Pero de repente llega el momento en que no conectas de otra manera más que en la cama y en la sociedad —porque sentimos que un hombre guapo nos da estatus—. Aun así, si no te desafía y no conectas a nivel del alma, jamás podrás convertir al hombre más guapo, rico y sexi del mundo en tu lover for life.


      Si estás en ese tipo de relación, en el momento en que te empoderes —que espero que estés lográndolo con este libro— te aburrirá y te quedarás totalmente insatisfecha. A mí me pasó.


      Te voy a decir algo que cambiará tu vida: puedes tenerlo todo. Sí hay hombres guapos y masculinos con los que puedas conectar desde el alma, pero eso va a requerir que tú estés libre de estas debilidades y te encuentres sólida. Una vez que eliminas estas dependencias depletantes de tu poder personal, tienes el camino libre para ponerte a ti misma en un estado interno de poder para elegir correcta y sabiamente, y si ya estás en pareja, de llevar tu relación al siguiente nivel.


      Una aclaración aquí, cuando hablo de que depende totalmente de tu estado interno, me refiero a todo lo que hemos visto en este libro que conforma tu mundo interior: fisiología, psicología, dominio mental, fitness emocional, valores, creencias y disciplina.


      La importancia de seleccionar


      Algo que he aprendido (y esto va un poco más para las solteras) es la importancia de seleccionar. Repite conmigo: seleccionar y conectar. Esto no sólo aplica para relación de pareja, sino para nuestras amistades, familia, etcétera.


      Yo soy muy selectiva de con quién paso mi tiempo y con quién me quiero relacionar en todas las áreas de mi vida, tanto amistades, colegas de trabajo, como por supuesto, lo más importante, mi futura pareja. He aprendido de todos los errores que ­cometí en seleccionar y los comparto contigo. Seleccionar es muy importante y el paso número uno.


      Ahora, ¿de qué depende que hagamos una selección sabia? De nuestra psicología, de nuestro poder personal y de preguntarnos en dónde estamos. Para que me entiendas, te voy a compartir algo de lo que yo me he dado cuenta y que he aprendido sobre por qué tuve relaciones de pareja que, por una u otra razón, no acababan funcionando. Para bien o para mal, a nuestra familia no la podemos elegir, pero a los amigos y a tu pareja sí. Tu pareja, guapa, ésa va a ser la selección más importante que tendrás que aprender a hacer. Y si ya la hiciste, pues quizá yo no soy experta en terapias de pareja, pero a lo mejor estos consejos te ponen a pensar si realmente estás en la relación correcta, si puedes corregir ciertas cosas o hablar con tu pareja para que puedan cocrear juntos una relación magnífica.


      Yo quiero que subas tus estándares en tu relación de pareja. Una mujer ambiciosa, una mujer de poder no dice nada más: “Quiero ganar 100,000 millones de dólares y quiero tener 14% de grasa corporal”. Eso está increíble, pero eso no es todo y son ­metas que no te harán sentir feliz al cien. Igual de importante son tus relaciones y tener con quién compartir tu amor, tu grandeza y tu espíritu poderoso.


      98% de tu vida va a estar relacionado con la pareja que elijas. Así de importante es que te empieces a nutrir y a educar en cómo volverte súper selectiva. Si estás soltera, pregúntate: ¿Cómo elijo a mi siguiente pareja? Si estás en una relación: ¿Cómo hago para inspirar a mi pareja a subirse conmigo al barco del ­trabajo personal? Atención aquí, sin quererlo cambiar o sin obligarlo, porque eso lo va a correr inmediatamente y jamás funciona.


      O si de plano te encuentras en ese momento en el que ­tomaste una mala decisión y no estás con la persona correcta, entonces puedes ser tú la que cierre este ciclo con honor. Es decir, con honestidad, integridad y de manera correcta. Cerrar un ciclo con honor es mucho más difícil que irte porque no hay de qué agarrarte para echarle la culpa a la otra persona. Es complicado porque las cosas están “bien”, pero es nada más darte cuenta de que algo ya no está funcionando, tener la fuerza para decirlo y ese mismo día salir de ese lugar. Irte así requiere de mucho coraje.


      Ten claridad sobre en qué tipo de relación estás. No importa si tienes hijos. El hecho de que te hayas casado, firmado un papel y procreado hijos, no significa que tengas que quedarte ahí para siempre, sobre todo si hay abuso físico o verbal, en cuyo caso ¡vete de ahí right now!


      La clave para seleccionar es hacerte las preguntas correctas. Si estas soltera, ¿cómo puedo elegir mejor la próxima vez? Si no estás soltera, ¿cómo puedo llevar mi relación a donde quiero que esté? O a lo mejor ésta fue una relación de temporada. A nivel espiritual aprendí que existen dos tipos de relaciones: la relación de por vida (familia) y las relaciones temporales (etapas).


      Para empezar, debes tener absoluta claridad sobre cuáles son tus valores y qué es importante para ti. Por ejemplo, yo me di cuenta de que seleccioné a mis parejas del pasado desde un espacio de necesidad y una energía muy adictiva. Conocí a varias de mis parejas mientras estaba vibrando en una energía adictiva y de desconfianza en mí. Tenía también creencias muy tontas, ¿recuerdas cuando platiqué que creía que el hombre tenía que proveerme? Eso bloqueó mi capacidad de generar ingresos extraordinarios por un buen tiempo. Es una energía de demanda poco atractiva para hombres que valen la pena.


      No confundamos, buscar que el hombre nos proteja es parte de la energía femenina, pero esto puede ser llevado desde un enfoque de víctima o desde una postura donde puedas decir: “Yo puedo cuidarme, yo puedo nutrirme y, aun así, con todo esto que tengo, me gustaría compartirlo y duplicarlo con alguien”. Desde ese espacio de abundancia, puedes tener lo que quieras.


      Guapa, aquí lo realmente importante es que, antes de empezar a salir con alguien te asegures de estar en un espacio de poder, porque así vas a tomar decisiones muy inteligentes. Recuerda, no atraemos lo que queremos, atraemos lo que somos, en todos los niveles, sobre todo en el energético. Es real. Si ­queremos un Grant Cardone, ¿cómo le hacemos para ser una Elena Cardone?


      Para lograr todo lo que hemos visto en este apartado, debes trabajar en tus creencias: ¿Qué crees de ti y qué crees de los hombres? ¿Vas a elegir al mismo hombre si tú crees que eres merecedora de un Grant Cardone y más si crees que los hombres son unos cabrones? ¡Por supuesto que no! De tus creencias correctas dependerá el poder a través del cual elegirás a tu igual. Nosotras elegimos a los hombres que vemos / creemos / percibimos como nuestros iguales. Si yo me creo hasta cierto punto “pinche”, elegiré a alguien “pinche”.


      A mí me paso. Por décadas elegí a puros hombres con tendencias adictivas igual que yo. En esos momentos estaba batallando con la bulimia, la comida y el alcohol. ¿Qué tipo de hombres crees que elegí? Hombres con distintas adicciones externas, pero del mismo mundo. Y por supuesto, en el momento en que yo crecí y me liberé dejé de conectar en un segundo con esas parejas y tuve el coraje de decir adiós.


      Todas estas situaciones me dejaron con una claridad absoluta en cuanto a qué quiero en una pareja de poder, qué tipo de valores son indispensables para mí en una relación, cuáles son los nuevos estándares que manejaría y que jamás estaría dispuesta a dejar pasar sólo porque el tipo me gusta mucho. Tener esto claro hará de ti una mujer irresistible. En verdad, creo que no hay nada que los hombres encuentren más atractivo que una mujer con carácter.


      Para concluir este capítulo, te dejo algunos consejos de poder para que siembres en tu mente y utilices como antídoto para las creencias tontas, necesidades de viejas heridas de flojera y en general para que des a luz a la mujer grande que eres.


      
        	Soy una mujer que trabaja duro por lo que quiere.


        	Lidio fácilmente con el estrés y el dolor.


        	Podré estar equivocada pero JAMÁS dudando.


        	Nunca renuncio.


        	Puedo sentirme incómoda y está perfecto.


        	Confronto y conquisto todos mis miedos con honor.


        	Las mujeres ricas se comprometen a ser ricas.


        	No deseo que sea más fácil, deseo ser mejor.


        	Para tener más, simplemente me convierto en más.

      

    

  


  
    
      CAPÍTULO 13


      CONFIANZA EN TODO MOMENTO


      Quiero empezar por decirte que la confianza no es algo con lo que todo el mundo nace: la confianza se crea a cada momento. Yo puedo estar creando la confianza en mí todo el tiempo.


      
         NUGGET DE PODER


        La confianza no es estática. No es decir: “Ya aprendí a confiar en mí y siempre voy a confiar en mí”. Es algo que hay que estar nutriendo y cultivando todos los días.

      


      La confianza se cultiva día a día. ¿Qué significar cultivar? Es simple, es nutrirla a través de las acciones que tomo, de mis disciplinas diarias, de mis compromisos y mis pequeñas victorias diariamente.


      Como eres una mujer ambiciosa, vas a estar elevando tus estándares y vas a empezar a demandar más de ti. Imagina que dices: “Bueno, quiero llegar a 18% de grasa corporal”. Tu deseo más ambicioso es 14%, pero no puedes hacer un salto tan grande si estás en 22%, por ejemplo. Así que empiezas por 18%. Comienzas a tomar acción de todo lo que has aprendido y ¿qué pasa cuando llegas a 18%? Obvio ya tienes esa confianza. Ya sabes. Ya la cultivaste, ya la nutriste porque te viste a ti misma ser consistente y lograste el resultado, eso ya depositó una moneda en tu banco de confianza de acero. O sea, ya creaste confianza. ¡Tú la creaste! Acuérdate, la confianza es algo que creas momento a momento.


      Y entonces, ¿qué pasa? Llegas a 18% y te dices: “Ok, ¡ahora quiero más!”. Pero tienes la confianza para un 18%, ni siquiera para un 16%, así que otra vez vas a tener que crearla, ¿me explico?


      No te desesperes, acuérdate de que el éxito construye más éxito. Una vez que empieces a darte cuenta de que tienes la capacidad de conquistar todas y cada una de tus metas, guapa, vas a querer más. ¡Y qué bueno! Para eso naciste. Naciste para tener una vida extraordinaria, no una vida de: “Ay, pues así estoy bien”. ¡No! Una vida extraordinaria.


      Para cada nueva meta vas a tener que crear confianza nueva. ¿Te das cuenta de cómo la confianza no es algo estático? Es algo que va cambiando y se va expandiendo. Un grave error que la gente comete es pensar: “O tengo confianza o no la tengo”, “o soy una mujer que cree en sí misma o no lo soy”, y no.


      Eso es algo que he aprendido a lo largo de mi experiencia conquistando mis metas más ambiciosas y obteniendo resultados increíbles, ¡increíbles!, a mi corta edad.


      Guapa, al momento en el que estoy escribiendo estas líneas, tengo 35 años y estoy a punto de entregar mi tercer libro con Penguin Random House, que es la editorial más grande e increíble del mundo. Y después, 14% de grasa corporal. Mi meta es llegar a 14% y estoy en 15%. Estoy a un punto, ¡a uno!, y tengo la palabra clave: certeza (una de las seis necesidades humanas de las que hablamos en el capítulo 6). Certeza en mí de que lo voy a ­lograr porque tengo la disciplina, la psicología, el fitness emocional, la estrategia y los mentores correctos; todo lo que te he enseñado a crear a través de este libro. Son los principios internos básicos del éxito.


      Pero ¿adivina qué? Cuando llegué a mi 16% de grasa corporal, otra vez cayó sobre mí la duda de si podría lograr 14%. Cada que iba con mi nutriólogo me apretaba más la dieta y subía más mis entrenamientos. Mis ojitos veían mi nuevo plan con una sensación de miedo y dudaba de mí, no sabía si el siguiente mes podría sacarlo adelante. Había llegado a 16% y dudaba, ¿qué pasaba ahí? Mi cerebro no tenía evidencia, no tenía de dónde agarrarme para darme la certeza de que podría, así que estaba obligada a crear más confianza en mí, expandirla y cultivarla día a día conforme me veía siguiendo y ejecutando mi nuevo plan con excelencia y viéndome trascender los invariables retos que venían con cada nuevo plan. Cada que bajas un porcentaje de grasa aparece una serie de retos nuevos que debemos aprender a navegar. Me volví una mujer de muchos recursos, eso sí. ¡Bendito fitness! Pero, guapa, dudé de mí cada mes y también cada mes trascendí y salí victoriosa, porque tengo las herramientas internas.


      Otro ejemplo, hace poco hice un upgrade en mi mastermind con Tony Robbins y cada vez invierto más en mis coachings. Empecé pagando 1,000 dólares por un coaching o mastermind y ahorita he invertido 30,000. En algún momento quiero formar parte de su platino, que cuesta 85,000 al año. Una cosa impresionante, pero ¿tú crees que yo tengo la confianza ahorita de que voy a lograr eso? ¡Pues no! Es algo que tengo que ir nutriendo conforme voy conquistando mis metas.


      Es bien importante que no te sientas abrumada si ahorita piensas que no vas a tener la capacidad de manifestar todo lo que quieres. Es normal. Tranquila. Recuerda, anótalo en tu diario: la confianza no es algo estático, no es algo que se tiene o no se tiene, es algo que se va creando. Voy creando, voy creando, día a día, día a día. Aquí te van unas herramientas para empezar a instalar en tu psique, en tu inconsciente, en tu sistema nervioso, todos estos ingredientes secretos que, si los haces inteligentemente, van a aportar en ti y van a nutrir la confianza en ti.


      Aquí va algo súper importante, en serio. Puedes tener al mejor mentor, puedes tener la estrategia correcta, puedes tenerlo todo, pero si tú no logras instalar esa confianza en ti, no vas a crear los resultados que quieres. ¿Qué es realmente la confianza en ti? Tener esa sensación de certeza absoluta, sin titubear ni tantito. Certeza absoluta de que tienes la capacidad de crear el resultado que estás buscando. Ésa es la confianza.


      CONFIANZA DE ACERO


      Este apartado será como una masterclass en confianza simplemente porque creo que es la base energética del éxito duradero y constante. Si no descubres la manera de tener absoluta y total confianza en ti aun sin haber creado TODAVÍA los resultados que quieres, estarás frita.


      Construir este tipo de confianza sin resultados es un reto porque tu cerebro no tiene de qué apalancarse, pero no es imposible. Lo único que tienes que hacer es aprender ciertos principios y herramientas que, si los practicas a diario, te llevarán a cultivar el músculo de la confianza de acero, no importa lo que pase afuera. Éxito o no.


      La buena noticia de esto es que tener que entrenar la confianza en ti, aun sin haber creado resultados extraordinarios en tu vida, es sólo un escalón y es temporal, una vez que trasciendes y tienes un breakthrough en esa área estarás creando resultados extraordinarios diarios en tu vida, y entonces tener que trabajar en la confianza en ti jamás será algo en lo que debas trabajar ­activamente otra vez. Ya conocerás la fórmula y podrás replicarla una y otra vez frente a los nuevos retos que te desafíen.


      Comparto contigo principios clave y una fórmula que he aprendido de mi experiencia y de Tony Robbins. Hay cinco formas principales de crear confianza en uno mismo en cualquier momento:


      1. La forma más rápida es hacer un cambio radical en tu fisiología. Ya hablamos de esto en capítulos pasados, pero ya que la repetición es la madre de la maestría te lo recuerdo. Puedes crear mucha confianza en ti cambiando tu cuerpo, tus hombros, cómo te paras, cómo caminas y cómo te expresas corporalmente. ¿Cuando estás conversando con alguien puedes verlo a los ojos? Eso demuestra gran confianza en ti.


      2. Desarrolla una imagen que impacte. Tu manera de vestir dice mucho de ti. Literalmente refleja quién eres por dentro, no es superficial vestirte increíble, es inteligente, y si hallas tu propio estilo y te vistes de una manera que cree impacto en todo alrededor de ti, ya ganaste. Vestirte bien, con ropa y accesorios que te hagan sentir abundante, guapísima y sexi son moneditas de oro al banco de tu confianza.


      
         NUGGET DE PODER


        Más de 70% de lo que comunicas no es con tus palabras.

      


      Como dijo Coco Chanel: “No hay mujeres feas, sino mujeres vagas”. Tenemos que soltar la flojera de arreglarnos, puedes estar en pants y seguir manejándote con mucho porte, clase, estilo y sensualidad.


      3. Ten control absoluto de tu enfoque mental. No olvides que la forma más rápida de cambiar tu enfoque es a través de hacerte preguntas de poder.


      Cambia de: “¿Qué pasa si fallo en esto?” o “¿por qué siempre arruino estas cosas?”, a: “¿Cuál es la mejor manera de hacer esto ahora?”, o mejor aún: “¿Cuál es la mejor manera de ­hacer es­­to y disfrutar del proceso?”.


      4. Cambia tu sistema de creencias. Estar constantemente dudando de ti es una programación vieja, una adicción a la duda, y en este momento ya no estás a la altura de dudar de ti. Eres una mujer de poder, ¡¡no olvides quién eres!! Recuerda que todo en nuestra vida tiene su propio sistema de creencias y valores, incluyendo la duda, TÚ YA NO ERES ESA MUJER.


      La duda, la falta de confianza en ti son meros rasgos fugaces de un pasado que cada vez está más lejos en ti.


      Recuerda el poder de la sustitución como herramienta para cambiar y erradicar viejos sistemas de pensamiento. Por ejemplo, en vez de decirte: “Nunca lo he hecho antes, así que no veo cómo podría hacerlo hoy”, cambia instantáneamente a: “Si puedo visionarlo, si puedo soñarlo es porque nací con todas las virtudes y habilidades para hacerlo realidad”, y a mí —que creo en Dios— me gusta agregar: “Dios no me dio esta hambre sin prometerme una cena, obvio puedo lograrlo y si estoy comprometida siempre habrá un camino”, otra creencia que me da certeza y confianza inmediata ante nuevos retos es: “YO NACÍ PARA ESTO, ENTONCES SIGNIFICA QUE PUEDO”.


      También me digo: “Yo nací para ser atleta y bodybuilder, yo nací para ser millonaria y donar mucho al mundo, yo nací para tener a un hombre poderosísimo conmigo”.


      5. Desata, conecta y aprovecha TODO tu potencial YA. Hay cuatro elementos que afectan nuestra confianza, uno de ellos es qué tan buena eres conectando y haciendo efectivo tu propio potencial. Lo verás con detalle más adelante.


      Graba en tu inconsciente esta fórmula fisiológica de confianza de acero en ti. Y recuerda que en cualquier momento en que te sientas insegura al cambiar tu cuerpo puedes acceder a este nivel de confianza en un segundo, literal.


      Sé que yo proyecto una confianza de acero, pero, guapa, te cuento que es sólo el resultado de practicar disciplinadamente y a profundidad los pasos que vamos a ver en unos momentos. Te prometo que ser una mujer decidida, exitosa y con confianza es bastante simple. Todo mundo te pone a repetir mantras y afirmaciones que no funcionan, lo único que tienes que hacer es apalancarte de tu cerebro a través de estas simples herramientas.


      CAMBIA TU FISIOLOGÍA


      El número uno para empezar a cultivar confianza es dominar y cambiar tu fisiología. Ya mencioné la importancia de tener una fisiología súper poderosa y por qué el hecho de que te enfoques en tener mucho más músculo que grasa en tu cuerpo es algo muy poderoso. No nada más por la parte estética, sino porque la forma en la que te ves a ti misma te da poder. A mí, por ejemplo, cuando voy al gimnasio, lo que más me empodera no son mis cuadritos o mis músculos increíbles o el cuerpo que tengo. De hecho eso es lo último. Lo que más me empodera es cuando mi entrenador me pone a hacer alguna rutina y me doy cuenta de que mi cuerpo está tan fuerte que puedo hacer lo que sea. Puedo hacer push-ups como hombre, puedo hacer ­pull-ups como hombre, puedo cargarme a mí misma. ¿Y adivina qué? Cuando me veo capaz de hacerlo, de inmediato eso nutre mi certeza de que puedo crear los resultados que quiero en todas las áreas de mi vida, esto se extiende mucho más allá del gimnasio.


      Cambiar tu fisiología inicia con tu compromiso de estar fit. Y no para estar buenísima, sino para volverte una mujer imparable. Porque estar fit y tener más músculo en tu cuerpo, créeme, va a nutrir tus cartuchos de confianza en ti. Nada que ver con ser espiritual o con ser superficial.


      Guapa, te lo adelanto: ¡sí funcionará! ¿Cómo? La clave son las razones por las que sí va a funcionar. Descubre todas las razones de por qué esta vez sí va a funcionar. Acuérdate de uno de nuestros mantras: mi pasado no es igual a mi presente. Así como tenemos cosas que nutren nuestra confianza, hay otras que roban nuestra confianza, y para avanzar en este paso debes tener muy claro qué está robándote tu confianza. A eso le llamo vampiros de confianza.


      Uno de estos vampiros de confianza puede ser el pasado. Si no tengo un excelente control de enfoque, mi cerebro se va a ir en automático. Acuérdate de que no es personal contigo; el cerebro se va automáticamente a lo que no funciona. Insisto, nuestro cerebro de dos millones de años es animal, no está diseñado para hacernos prosperar, sino para mantenernos jugando a salvo. Entonces, él va a creer que todos los desafíos que me imponga son peligrosos. “¿Ya se te olvidó esa vez que lo intentaste y no pudiste?”, va a decir tu cerebro. Tu cerebro es tu amigo y te quiere proteger, pero nosotras no jugamos así. Nosotras nunca negociamos con nuestro cerebro animal. ¡Jamás!


      Aparte de ser una mujer ambiciosa, para ser una mujer de poder tienes que decir: “Yo no negocio con mi parte animal, con mi parte instintiva”, y se acabó. Porque esa parte instintiva nos mantiene sobreviviendo. Ése es su propósito, para eso fue diseñado. No es personal, es normal. No se trata de debilidad, sino de algo natural.


      Detente un momento y pregúntate: “¿Cuáles son mis vampiros de confianza?”.


      Entonces, ¿qué depleta y roba tu confianza? Que estés viviendo y trayendo al presente tu pasado constantemente es una de las razones que nutre a ese vampiro. “Es que ya lo había intentado y no pude”, “es que ya he hecho mil dietas, pero nunca lo consigo”. Obviamente tu cerebro tiene la evidencia de que no pudiste en ese momento. Allí ya está un patrón que depleta tu confianza.


      Ahora, aquí te va un súper consejo para que empieces a cambiar esto: hazte las siguientes preguntas de poder. En vez de estar enfocada en todas las razones de por qué esta vez no va a funcionar, el enfoque debe de ser:


      
        	¿Por qué ahorita, a partir de hoy, sí va a ser distinto?


        	¿Por qué hoy sí voy a conseguir lo que planeo?


        	¿Por qué hoy sí voy a pagar por esto?


        	¿Por qué hoy sí voy a vender esto o llevar a mi negocio a este nivel o llegar a este porcentaje de grasa o conquistar a es­­te hombre o llevar mi relación de pareja a este nivel?

      


      Date todas las razones, empieza a enumerarlas con el enfoque de por qué esta vez sí vas a ser exitosa. Eso te va a ayudar muchísimo.


      Por ejemplo, yo estoy a punto de hacer un lanzamiento con una cantidad de dinero que nunca había invertido. Tengo unos objetivos en ingresos muy ambiciosos que mi cerebro no tiene evidencia de haber creado antes en mi vida. Y, obviamente, mi cerebro animal no tardó en decirme: “Coral, ¿va a ser posible?”. Sobre todo porque el tema es bulimia en mi programa “Libre de bulimia”.


      Entonces, mi cerebro empieza a dudar, pero yo contraataco cuestionando: ¿Cuáles son todas las razones de por qué tengo todo para llegar a esta meta? Energéticamente estoy en mi absoluto poder. He dado resultados impresionantes, casi milagrosos, a todas las mujeres que llevan años con bulimia y tengo los testimonios grabados, se liberan de la bulimia en 12 semanas sin medicamentos, sin depender de terapeutas, sacrificar su cuerpazo ni estar susceptibles a recaídas temporales, además tengo la estrategia correcta. Tengo el equipo correcto en las áreas correctas. Ya tengo gente que sabe crear esos resultados. Todo eso no lo tenía en el pasado.


      El mayor reto que he tenido dentro de mi empresa y en mis programas contra la bulimia ha sido el tráfico. Bulimia es un tema que Facebook bannea mucho. Me ha costado mucho atinarle a mis Facebooks Ads porque debo ser muy específica. En algún momento, si eres emprendedora y quieres lanzar tus productos digitales y te quieres apalancar de Facebook, te darás cuenta de que tiene muchas restricciones y que tus ads tienen que ser muy específicos. En mi caso, imagínate hablar de la bulimia, un tema que allá afuera toman como una enfermedad mental. Es difícil.


      Pero no me quedo ahí, me digo: “Es un reto, qué bien”. Acuérdate, yo convierto eso en un reto, no en un problema. Esto es un oponente de valor y ¡venga! Entonces investigo Google Ads, YouTube Ads y traigo un equipo que sabe y domina cómo manejar el tráfico que antes no tenía. Cuando mi mente empieza a hablarme: “No, Coral, es que es una meta muy ambiciosa”, yo contrarresto preguntándome: “¿Por qué sí voy a ser exitosa ahorita?”.


      1) Yo tengo certeza absoluta de que va a funcionar. Recuerda, si yo no tengo certeza no va a funcionar.


      2) Yo sé que atraigo lo que soy a nivel energético, y esa energía magnética nace de que soy una mujer de poder en total control.


      Aprendí además que no puedo delegar las cosas a la gente y ya. Todo nace del líder. Yo soy la líder de este movimiento. Por mucho que me apalanque del genio de otras personas para crear los resultados, aun así sé que yo soy responsable.


      Entonces, empieza por hacer esto: cuando te veas a ti misma dudando o perdiendo confianza o la certeza absoluta de que puedes crear los resultados que quieres, haz tu lista de todas las razones de por qué esta vez sí vas a ser exitosa.


      Considera esto: tú no eres la misma persona que antes. No piensas igual. Tus valores no son los mismos. No tenías el poder personal que tienes hoy.


      El propósito de este libro no es que cambies tu vida de la noche a la mañana, aunque es 100% posible. Pero ten paciencia. Cultivar la paciencia es parte de un liderazgo extraordinario. Sobre todo para crear resultados sostenibles.


      Cuando yo entré con Tony Robbins dije: “En un mes voy a llegar a 14% de grasa”. Pues no. Llevo un año trabajando intensa e increíblemente. He aprendido a cultivar la paciencia. Así que respira.


      Imagen que impacta


      Guapa, me he dado cuenta de dos cosas que ayudan a cultivar una confianza increíble, sobre todo como mujeres: 1) Estar en un cuerpo que nos gusta. Tener un plan de alimentación que te mantenga en un peso, con una musculatura que te guste, cultiva una gran confianza, y 2) cómo te vistes. No seas fachosa. Por Dios, no. A mí siempre me ha encantado la moda, me encanta vestirme super cool y todo pero la situación conmigo antes era que, como no me gustaba mi cuerpo, me la pasaba abajo de sudaderas y de pants. Sobre todo cuando me sentía gorda, pero no porque yo no quisiera usar ropa bonita, sino porque no me atrevía a ponerme las prendas que yo quería. En ese punto tuve que decirme: “A ver, pues no seas gorda, get your shit together, ve al gimnasio y llega al cuerpo”. Y hoy ya puedo ponerme la ropa que me gusta.


      Aunque, te voy a decir una cosa, he contratado fashion stylist pero sus propuestas no me han gustado siempre, se manejan por ciertas “reglas de moda”: “Es que tu tipo de piel, el color, eres invierno” y siempre les digo: “A mí me gusta el negro, se acabó”. Te cuento esto porque es parte de mi certeza de querer ser yo, ­parte de mi poder personal. A mí me gusta mucho estar sencilla, vestida de negro. Aquí el punto es que te halles. ¿Cuál es tu estilo?, ¿cómo te gusta sentirte sexi y guapísima?, y que te comprometas a verte increíble siempre. Si estás en tu casa, ¡cómprate pants cool ! Hasta cuando estoy en mi casa me quiero ver sexi. No te tires a la fodongués. Si tienes a tu pareja en casa hazlo sobre todo si quieres mantener la pasión.


      Maquíllate. ¿Y qué que estés en tu casa? ¿Y qué con que lleves 10 años casada? ¿Y qué si ya eres mamá? Guapa, maquíllate. Maquíllate y ponte hermosa. ¿Y qué si estás soltera y vives sola? Yo estoy soltera, vivo sola en mi departamento y me maquillo para mí. Me visto súper sexi para mí. Para mí. ¿Y adivina qué?, el día de mañana que tenga pareja seguramente voy a tener una relación pasional e increíble, y no importará que llevemos 20 años juntos porque yo sé cómo ser esa persona que mantiene viva la pasión. ¿Por qué? Porque no hay nada más sexi que una mujer segura, una mujer con confianza en ella misma, que se cuida y que se arregla. Maquíllate, vístete increíble y ten el cuerpo que quieres tener. Eso te va a ayudar muchísimo a sostener una confianza de acero siempre.


      CREENCIAS, POTENCIAL, ACCIÓN Y RESULTADO


      Aquí quiero compartir contigo cuáles son los cuatro ingredientes que conforman una confianza de acero: creencias, potencial, acción y resultado. La clave es que uno nutre al otro.


      Empecemos por las creencias. La repetición es la madre de la maestría. No voy a dejar de decirte que tienes que estar muy atenta a cuáles son tus creencias, porque si tú no confías en que tienes la capacidad de crear un resultado, ¿crees que lo vas a conseguir?


      Tu potencial es ilimitado. Sin embargo, cuánto de tu potencial aproveches se ve afectado por tus creencias y actitudes, que en su defecto tienen un impacto en la cantidad de acción que tomas y luego los resultados que obtienes.


      Acción es lo que te ves haciendo. Depende de la cantidad de potencial al que accedas.


      Por último está el resultado de la acción que tomes.
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      Lo que más va a hacer que desarrolles o no resultados magníficos es a cuánto de tu potencial accedas. ¿De qué depende? De tus creencias. Potencial ilimitado tenemos todas. ¡Todas! Ponte de ejemplo, si tú tienes la certeza absoluta de que puedes llegar a tu 18% de grasa corporal, tienes esta creencia absoluta y todas las razones de por qué hoy sí vas a llegar ahí. ¡Pues muy bien! Ya tienes la certeza, con lo que estás energéticamente súper bien alineada: ya estás en tu poder personal con total dominio de tu psicología. Ok, perfecto, pero ¿crees que vas a acceder a todo tu potencial? Si tu nutriólogo te dice: “Tienes que comer A, B y C, tienes que entrenar A, B y C”, ¿te ves a ti misma tomando acción masiva?


      De mis creencias depende a cuánto de mi potencial accedo, y de a cuánto de mi potencial accedo depende la cantidad de acción que tomo, y de la cantidad de acción que tomo creo mis ­resultados, y de los resultados que creo nutro mi confianza de acero. Si tú crees que lo puedes hacer, vas a acceder a todo tu potencial. Evita a toda costa lo siguiente: “Pues medio lo hago”, “medio voy al gimnasio”, “medio me dijo mi nutriólogo que sean 100 gramos de pollo, pero voy a comer 120”. ¡No medio hagas las cosas jamás!, eso se llama mediocridad y falta de compromiso.


      ¿Qué es lo que yo veo? Que las personas que no crean resultados extraordinarios no acceden a su potencial. ¿Por qué no acceden a todo su potencial a pesar de que lo tienen? Ya sabes, no hay nada peor que te digan: “Es que tienes tanto potencial…” Yo me acuerdo de que durante 10 años todo el mundo me decía: “Coral, eres una niña con muchísimo potencial, ¿por qué estás tan mal?” ¡Qué horror que te digan eso! Y lo peor de todo es que a veces sí, guapa, tienes un potencial ilimitado, lo que pasa es que hasta ahora no te has puesto a ti misma en un estado donde puedas acceder a él. Aquí te estoy dando el santo grial.


      Gracias a mis creencias sobre lo que yo puedo lograr voy a acceder a mi potencial, y según a cuánto potencial acceda voy a tomar acción masiva. No “medio acciones”. Las personas con creencias a medias no acceden a todo su potencial, sólo a una parte. Y entonces, ¿cómo crees que vas a actuar con sólo una parte de tu potencial? Si accedes a un nivel 5 de tu potencial, vas a tomar acciones a un nivel 5 y tus resultados van a ser a un nivel 5. Pero si tienes certeza total, accedes a tu nivel 10, que es tu máximo potencial, eso en automático hace que tomes acciones nivel 10, y ¿qué resultados vas a tener? ¡Resultados nivel 10! En automático eso te nutre y te hace decir: “Yo tengo la capacidad y el potencial de crear lo que quiera”.


      
         NUGGET DE PODER


        No hay nada más sexi que una mujer que tiene la certeza de que es sobresaliente.

      


      Hablemos ahora del ritual de confianza. Instala en tu sistema nervioso todo un ritual de confianza. Esto también es algo muy interesante porque todo tiene un ritual. Cuando te sientes en total confianza, cuando te sientes súper poderosa, ¿cómo te mueves?, ¿cómo te vistes? Ponte a pensar en las veces que más segura te has sentido en tu vida. Pregúntate: “¿Quién soy?, ¿en qué estoy pensando?, ¿por qué?, ¿cómo manejé mi fisiología?”


      No sé, a lo mejor es: “En esta boda me sentí la más guapa”. Bueno, pero ¿por qué? Ah, pues porque me vestí increíble, traía un maquillaje lindísimo, me sentía cómoda con mi cuerpo y entonces accedí a todo mi potencial para presentarme como una mujer súper guapa. Estéticamente me volví atractiva y todo fluyó en esa boda. Todo el mundo me volteó a ver y me chuleó. Aunque realmente sí te veías hermosa en tu vestido y tu cuerpazo, lo que todo el mundo chuleó fue tu energía. No hay nada más sexi que una mujer que tiene la certeza de que es una fregona.


      Guapa, si no lograste amar, no viviste. Yo creo que al final del día podemos tener muchísimo dinero, el cuerpazo, la psicología perfecta, el autocontrol perfecto, la disciplina perfecta, pero si no tenemos a alguien con quien compartir estas bendiciones, nada de esto por sí solo vale nada.


      Hace rato colgué con alguien cercano a mí con quien casi no hablo porque no siento que tengamos muchas cosas en común, pero me dijo algo que me movió y que ¡por fin! sentí que me sirvió: “Coral, no importa qué tan sobresaliente seas, no importa cuánto has logrado, no importa lo guapa. Si no logras amar a otro ser humano con toda tu alma, no viviste”.


      El tema de las relaciones es sensible para mí porque me ha costado mucho trabajo, desde chiquita me ha costado relacionarme con la gente de manera sana. Cuando era pequeña mi relación con mis padres no fue buena, tampoco con mis amigas ni con mis hermanos y hermanastros. Como te imaginarás, éste ha sido un tema en el que me he tenido que educar muchísimo y cultivar y aprender y ver qué funciona y qué no.


      Guapa, ahora creo que todos los fracasos en mis relaciones pasadas han sido una bendición porque me llevaron a tener que educarme y preguntarme: ¿Cuáles son las disciplinas del amor?, ¿qué lleva a que realmente funcione una relación? Yo no vivo como el común denominador que ahí medio saca la relación y luego ven cómo le hacen. Hay gente casada, tengo muchos ejemplos, que más bien parecen dos personas viviendo en una misma casa. Ni siquiera se conectan ni tienen relaciones sexuales, sino que más bien son como amigos. A lo mejor hay pasión, pero no hay conexión emocional o mental, pero como ya se casaron les da más flojera divorciarse, entonces se quedan allí y no están siendo 100% felices.


      Yo no quiero eso. Yo prefiero tener mi edad y no estar casada a estar casada y no ser 100% feliz. Yo quiero tener a mi amante de vida, que es una frase que aprendí de Tony Robbins: lovers for life. Prefiero aprender de esto para que la próxima vez que vuelva a seleccionar, lo haga muy muy bien.


      
         NUGGET DE PODER


        Mi pasado no es igual a mi presente.

      


      La polaridad es un punto muy importante en las relaciones. Para que tu relación sea increíble tiene que haber polaridad, pero ¿qué es? Energía masculina y femenina. Para que una relación de pareja esté increíble, tu hombre tiene que estar y nutrir su energía masculina, y tú como mujer tienes que estar y nutrir tu energía fe­­menina. Esto también aplica para parejas gay. Si no es así, cuando los dos están juntos, no va a haber una comunión armoniosa.


      Es bien importante saber qué es la energía femenina, cómo puedes nutrirla, cuál es su “rol”, qué busca la energía femenina, qué busca la energía masculina, cómo puedes no atacar y nutrir la energía de tu pareja y cómo puedes comunicarle a él esta ­parte de ti para que en su presencia puedas relajarte y estar a gusto en tu lado femenino. Los hombres masculinos y poderosos se sienten muy atraídos a una mujer femenina, las aman porque sacan lo mejor de ellos. Una mujer sólo con esa energía nutre a su pareja muchísimo.


      ¡Aguas con la ley de la familiaridad! Esto es sobre todo para las personas que están en relación de pareja. La ley de familiaridad es cuando empiezas a dar por hecho a tu pareja. No importa si llevan años, ¡no! Todo el tiempo tienes que estar nutriendo tu relación de pareja, guapa. Tu relación de pareja es como el equivalente a querer un 14% de grasa en tu cuerpo.


      ¿Cuándo dejas de ir al gimnasio y cuándo dejas de ajustar tu dieta? Nunca. Lo mismo sucede con la relación de pareja.


      Con la relación de pareja debe ser “nunca puedo dar por hecho a mi pareja”. Nunca dar por hecho. Pregúntate: “¿Cómo puedo hacer mi relación otra vez fresca, sexi, divertida? ¿Cómo pode­mos hacer más cosas juntos?” Si tienes hijos, ¿eso qué? Tus hijos no son tu pareja. Aguas con la ley de la familiaridad, es peligrosísima. Es el killer de relaciones de pareja realmente increíbles y de valor.


      Sé que ha sido un capítulo muy intenso y con muchos aprendizajes para aplicar a tu día a día, así que cerraremos esta ­parte con un quick recap.


      Cambia tu fisiología, descubre todas las razones de por qué esta vez va a funcionar. Crea certeza absoluta en que vas a tener la capacidad de lograr los resultados extraordinarios que buscas. Tu pasado no es igual a tu presente. Me da igual cuántas veces hayas fracasado. ¡Qué bueno! Porque probablemente van a ser muy buenas historias el día de mañana que hayas transformado eso. Todos tus fracasos te han hecho la mujer poderosa que eres, así que bendícelos. Acuérdate de decir: “Si fracaso en algo, ¡qué bien! Acabo de fracasar otra vez en una relación de pareja, ¡venga! No tienes una idea de lo que aprendí”. En vez de sentirte como: “Ay, es que otra vez tuve una relación fallida y cómo es posible bla, bla, bla”. ¡No!


      Tengo 35 años, ¿sabes la cola de malos ratos y experiencias a nivel de pareja que tengo? Es larga, sí, pero ¿adivina qué?, yo ya sé que el día de mañana voy a hacer un programa de cómo crear relaciones de poder extraordinario. ¿Por qué? Porque ­tropecé tanto que no me quedó de otra más que educarme y cultivarme. Cuando realmente encuentre la fórmula, ¡pum! Y yo sé, con convicción te lo digo, que el siguiente hombre que yo manifieste en mi vida va a ser mi lover for life. ¡Ya lo sé!


      Tuve que recorrer un camino y te pongo esto como ejemplo para que veas cómo puedes transformar tus fracasos en, de ­hecho, tu mayor fuente de poder. Convertir tus fracasos en cartuchos que te den más confianza.


      Imagen que impacta: cómo te maquillas, cómo te vistes, ¡ponte guapísima!


      Tu cuerpo: cámbialo, ponte en forma, ponte fit y sexi.


      Tus creencias: muchísima atención aquí. Reflexiona cuáles son tus creencias. ¿Por qué insisto tanto con esto? Porque quiero que tengas las creencias correctas para acceder a tu potencial nivel 10, para tomar acción masiva nivel 10, para crear resultados extraordinarios nivel 10.


      Instalar en ti y en tu sistema nervioso todo tu ritual para que puedas acceder a él en dos segundos. Acuérdate: la confianza no es estática, la confianza es tu responsabilidad.


      Ser una mujer con confianza de acero es tu responsabilidad. No es responsabilidad de tu pareja, no es responsabilidad de cuánto dinero tienes, no es la responsabilidad del mundo ni de tus likes ni de nadie. La única responsable de tener, nutrir y de cultivar una confianza de acero ¡eres tú! Entonces, cultiva y todo el tiempo tendrás una confianza de acero.

    

  


  
    
      CAPÍTULO 14


      MOTIVACIÓN INFINITA


      La clave para realmente estar súper anclada en ser una mujer de poder es básicamente que tú sepas cómo hacer tu propia motivación, cómo cocinarla, porque no hay nada peor que necesitar accountability o de alguien que te este “arreando”.


      Una mujer de poder acepta completa responsabilidad y sabe cómo recoger sus merecidos resultados de trabajo sin disculparse, ojo, si es que ha ejecutado con excelencia y sin quejarse y sin que le ganara la flojera en ningún momento. Esta actitud es la más elevada de la madurez humana, aunque no estoy diciendo que sea fácil, sólo te estoy dejando claro que es lo mejor.


      Yo solía tener algunos problemas en este tema. Recuerdo que estaba en AA y en Comedores Compulsivos Anónimos, adicciones que creí que nunca podría superar. ¿Quieres saber qué hice en mis intentos para no darme atracones en la noche y mantenerme motivada para estar sobria? De entrada contraté a una asistente y compré un candado para mi refri, ¡no es broma! Vivía sola, así que le pedía a mi asistente que viniera a recoger la llave y mis celulares en la noche para no pedir comida por Uber Eats, ¡¿te imaginas la locura?! También mandé pedir una caja fuerte de España para meter la llave en caso de que ella no pudiera venir por eso. Básicamente, necesitaba que me vigilaran para no darme atracones o quitarme todo tipo de detonadores. No sabes el infierno que era, lo vulnerable, susceptible y débil que me sentía. Yo en verdad creía que no podía con la adicción a la comida y mi comportamiento lo reflejaba. Sobra decir que todavía no tenía las herramientas, la mentalidad ni la psicología que te he enseñado en este libro. Imagínate depender de alguien para estar sobria o para mantenerte disciplinada para hacer lo que tú sabes que es tu responsabilidad. Para mí, en su momento los grupos de autoayuda fueron igual: “Si no vas a tu junta, no preguntes por qué recaes”. Uff…


      Te seré honesta, aunque fui parte de esos movimientos y en mi dolor intenté hacer lo que fuera para salir de ahí, en realidad nunca resoné con eso. Creo que mi espíritu siempre ha estado hambriento de disciplina, compromiso, estándares altos y poder personal. Recuerdo que mis madrinas me decían cosas y yo siempre quería más, cuestionaba todo y, en conclusión, jamás hice caso. En mi traducción todo lo que me pedía me robaba mi poder personal, así que terminé por abandonar todo lo que tuviera que ver con ese mundo.


      Cuando aprendí a través de mi disciplina, mi enfoque, mi vocabulario, mi fisiología, y todo lo que ya aprendiste tú en este libro, que yo podía estar sobria —hoy ya no uso ni siquiera esa palabra—, ese día fui libre y realmente feliz. Jamás volví a necesitar de nadie para hacer lo que están en mi más alto bien.


      
         NUGGET DE PODER


        Toma completa responsabilidad de las cosas que te pasen. Es una de las más grandes formas de madurez humana. Cuando aceptas completa responsabilidad es el día que sabes que has pasado de ser una niña a ser una adulta.

      


      El otro día hablaba con una de mis alumnas y le compartí que, si bien formo parte de varios masterminds de mercadotecnia digital y por supuesto de mi más grande mentor Tony Robbins, no es porque lo necesite para mantenerme, es porque nace de la inspiración de estar cerca de alguien que me nutre tanto diario con su presencia, su poder y su amor. Entonces se cambia el deseo de estar en un lugar o cerca de alguien por necesidad, a estar ahí por inspiración, y mueves tu lugar de la vulnerabilidad al poder y sin la creencia de que sin eso no te puedes sostener por ti misma. Es espantoso vivir con esa creencia y esa dependencia emocional, mental y espiritual, y lo sé por experiencia.


      Por eso es muy importante que te entrenes. La motivación es básicamente autorresponsabilidad. Es esta frase de oro que dice: “Yo soy absolutamente responsable de practicar a diario todas mis disciplinas para lograr mis metas y mantenerme fuerte”. Recuerda que esto también es un músculo que cultivas todos los días, es un poco como la confianza. Esto lo vimos ya en el capítulo anterior con la confianza de acero.


      La automotivación es exactamente igual, ¡nadie nace con ella!, ¡no sucede por arte de magia! Hay que crearla. Y la buena noticia es que hay claves y herramientas. Aquí el punto es que tú sepas con convicción esto: hay que ser todos los días mujeres capaces de sostenernos firmes ante nuestros compromisos sin necesidad de nada ni nadie… ¡tenemos la capacidad de sentirnos felices y automotivarnos!, porque nuestra motivación viene de adentro y no necesitamos que nos estén arreando, vigilando, ni necesitamos personas a quienes rendirles cuentas al final del día. Napoleon Hill comentó: “La calidad de vida de una persona suele ser un reflejo directo de las expectativas de su grupo de colegas. Para llegar a la cima de la montaña, debes rodearte no sólo de aquellos que han estado allí, sino también de aquellos que quieren ir allí”.


      Aún con automotivación, sí veo MUCHO valor en rodearte de gente extraordinaria que desafíe constantemente tu manera de ejecutar y tus resultados; yo creo que el éxito fundamental en todas las áreas de tu vida está en que pertenezcas a un grupo de mastermind, que es un grupo de personas que se reúnen para darse consejo y apoyo. Es similar a la tutoría, pero tiene varias diferencias importantes.


      Los mastermind no son sólo para gente de negocios, son para fitness, para vivir una vida de calidad, para compartir, crecer y aportar, para llegar acompañada a conquistar todas las metas ambiciosas de la vida en general. Los grupos de mastermind son una comunidad de apoyo que nace de la inspiración y poder personal, jamás de la necesidad, este grupo celebra los éxitos y comprende los fracasos, y siempre te alientan a volver a levantarte.


      Los beneficios de unirse a un grupo de expertos son enormes. En los mejores grupos, los miembros se responsabilizan mutuamente por sus objetivos, desafiándose entre ellos para alcanzar los niveles más altos de éxito. Comparten ideas, contactos comerciales y más. Prestan sus puntos fuertes a otros miembros del grupo y trabajan en sus debilidades.


      El magnate multimillonario del acero Andrew Carnegie, a quien ya mencioné, atribuyó toda su fortuna a su grupo de master­mind, de hecho, él inspiró al autor Napoleon Hill a crear el término en su libro Think and Grow Rich (Piense y hágase rico), publicado en 1937. Thomas Edison, Henry Ford y Harvey Firestone tenían su propio pequeño grupo de personas y formaron su mastermind de genios. Tony Robbins ha recibido guía y soporte de genios como Dean Graziosi y Grant Cardone a través de grupos de mastermind.


      Yo tengo uno que se llama Mujer de Poder Mastermind, te platico. Primero, es muy exclusivo, tiene cinco o seis miembros máximo, en este caso cuatro. En él darás y recibirás consejos. Las mujeres de este mastermind también van a ser llamadas a compartir ideas, dar presentaciones de poder, crear alianzas, incluso discutir temas personales. Somos una “reunión de las mentes” en todos los sentidos, un lugar donde puedes decir la verdad y esperarla a cambio.


      Te digo, guapa, éste es uno de los tantos a los que pertenezco, pero no los necesito para estar haciendo lo que tengo que hacer para conquistar mis metas. Son inspiración y desafío constante, es fantástico sentir esta presión donde ves a todos creciendo incluso más que tú, y luego tú con ellos, ¡es padrísimo!


      Elimina de tu mente la necesidad de accountability, necesitas empezar a ser tu propia automotivadora diaria y verte a ti misma tomando acción. Esto va a nutrir tu autoestima como ninguna otra cosa.


      La motivación, al igual que la confianza, se cocina diario, es un efecto secundario de una alineación de poder. Ten motivación todos los días, no nada más de repente, no nada más de “ay… como que perdí motivación”. ¡No! Guapa, hazlo un estándar, parte de tu estándar es: vivo con motivación todos los días.


      Esto es algo que canalicé después de estar automotivada ya un año. Desde hace 12 meses practico bastante bien la automotivación, y te voy a contar cómo lo logré. Ahí te va: alineación de poder. Estoy alineada, tengo una alineación de poder.


      La alineación de poder es igual a motivación ilimitada. ¿Por qué? Porque es el alimento. Es todo lo que la constituye. Entonces, guapa, vamos por pasos.


      CONECTA CON TU HAMBRE


      Te he dicho ya que el ingrediente secreto que tienen en común todas las grandes personalidades que han logrado un éxito impresionante en algún área de su vida es que tienen hambre, hasta cierto punto se obsesionan. Aquí se trata de cambiarle y quitarle la etiqueta de “es que la obsesión es mala”, “es que la obsesión no es espiritual”, “es que la obsesión es control”. ¡Pues sí! Hasta cierto punto sí, y ¡qué padre! Es un hambre, es un drive, pero acuérdate, nada significa nada, más que el significado que tú le das.


      Guapa, mientras escribo este libro estoy a punto de lograr mi 14% de grasa corporal porque me obsesioné, pero soy feliz estando obsesionada con eso. No tiene nada que ver con esta histeria y toda esta parte de obsesión que veo que todo el mundo le tira: “Es que no, es que obsesionarse es malo”. ¡No! ¡Claro que sí hay que obsesionarse!


      Si quieres resultados extraordinarios, me he dado cuenta de que sirve obsesionarse para llegar a la meta, tienes que obsesionarte con seguir tus entrenamientos o tu plan de alimentación. Obsesionada con esto o con lo otro para empezar a triplicar o cuadruplicar tus ingresos. Obsesiónate con escribir si quieres ser escritora. ¡Obsesión! Necesitas de cierta obsesión. Obviamente ésta es una obsesión que nace del hambre y del drive. Eso es bien importante. Si te da cosa la palabra obsesión, puedes sustituirla por PASIÓN.


      Tu conexión y tu hambre necesitan estar alineadas con tus ­metas claras. Yo tenía hambre, guapa, hambre de ver mi cuerpo fit. No tienes idea. Nací con esta hambre. Me acuerdo de que desde los 13 años mi sueño era ver mi cuerpo musculoso, ¡era un hambre! Mi meta es 14% de grasa, mi hambre está en alineación con eso.


      Hoy mi hambre es: quiero ser millonaria. Tengo mis metas muy claras, lanzamientos con objetivos claros. En mi siguiente lanzamiento: 250,000 dólares; en el que sigue: 500,000 dólares. Entonces, una cosa va construyendo a la otra. Entro en alineación. Mi hambre está en alineación con mis metas, a su vez alineadas con mi misión y propósito. Literal, guapa, tienes que sentir que naciste para eso.


      Cuando yo me pregunto a mí misma para qué nací, para qué estoy aquí, lo tengo muy claro: yo nací para ayudar a las personas a conquistar sus metas ambiciosas. Superar la bulimia es una meta ambiciosa porque, aunque es simple trascenderla, no es fácil.


      Alinéate con un plan de acción que disfrutes o ames hacer. Éstos son los pequeños ingredientes que conforman la automotivación. Por ejemplo, ahora que yo conecté con mi misión y comprendí por qué nací y qué es lo que quiero hacer, mis preguntas de poder para mantenerme automotivada son: ¿Cuál es mi plan de acción?, ¿cómo voy a ayudar a empoderar a mujeres y ayudarlas? Ah, necesito productos digitales, necesito redes, quiero escribir un libro o varios libros, quiero hacer seminarios, quiero tener mi grupo de mastermind, quiero, quiero, ¡quiero! ¡Todo eso está en alineación! Y entonces mi propósito es tan grande que no necesito que me estén arreando ni que nadie me esté conteniendo. ¿Por qué? Porque una cosa construye a la otra y todos los días estoy en un plan de acción. Todos los días hago algo que alimenta eso.


      Alinéate a un plan de acción que ames y disfrutes siempre hacer, esto no siempre significa que tengas ganas o que sea fácil, pero la verdad es que 98% del tiempo apenas puedo esperar para levantarme a trabajar en eso. A mí me pasa muchísimo. Desde hace como un año estoy tan alineada, tan automotivada, que mi disciplina me sostiene, mi disciplina es mi contenedor.


      Ahora, ¿cómo entrar y alimentar una alineación de poder? Número uno, date permiso de tener hambre. Algo que he visto es que hay muchas mujeres que desean y admiran la vida de las Kardashian, por ejemplo. Se la pasan viendo trash TV, y no es tanto por las Kardashian, sino porque en silencio desean tener una vida así y pagar lo que quieran.


      Las Kardashian todas espectaculares, con mucho dinero, fama, estéticamente perfectas, choferes, viajando, ¿quién no ­quisiera un estilo de vida así?, ¡yo lo quiero! La verdad qué padre, han sabido capitalizar y son bien inteligentes, pero ¿qué pasa?, que la gente en lugar de decir: “Esto es lo que yo quiero”, es más como: “Ay, qué padre”, y se quedan siendo fans. Se quedan siguiéndolas.


      Lo mismo pasa con las fashion influencers, fitness gurús, fashion vloggers, actrices y todas estas personalidades magníficas a las que vemos y nos pasamos deseando en silencio tener una vida como la de ellas, pero, en alguna parte de nuestra mente, número uno: no creemos que nosotras seamos capaces de crear o de vivir una vida así, o que no es políticamente correcto o no es espiritual. Peor aún, no creemos que hayamos nacido para el éxito o tenemos la idea de que no tenemos lo que se requiere para brillar a esa magnitud.


      Sentimos esa hambre pero la reprimimos, y después nos vamos a comer, ¡literal a comer! Algo de lo que me he dado cuenta de las mujeres que comemos en exceso es que no nos damos permiso de desear y de tener hambre de éxito.


      Yo tenía una adicción a la comida muy fuerte, pero mi hambre era de contribución, servicio y éxito. Yo estaba ávida, muerta de hambre, desnutrida, pero a nivel del alma porque ansiaba éxito y no me daba permiso de ansiar de esa manera debido a todas mis creencias. Conforme has avanzado en este libro me imagino que ya te diste cuenta de que tienes creencias y has aprendido cómo darles la vuelta rapidito.


      Si tu estado mental y tus creencias no están en alineación con tu hambre, vas a terminar saboteándote, y acuérdate de que el autosabotaje no es nada más que un cerebro con neuroasociaciones de placer y de dolor hacia una misma cosa. Si quieres tener un cuerpazo pero lo asocias con ser superficial, obsesionada y no es espiritual, ¿qué pasa? ¡Autosabotaje! Tienes dos fuerzas dentro de ti que tiran en dirección contraria. Y esto causa mucho sufrimiento.


      Pero no te preocupes, como ya lo comentamos, es muy fácil erradicar el autosabotaje. Es importante que te des permiso de tener hambre de éxito, hambre de un cuerpazo, hambre de tener al mejor hombre, hambre de tener las mejores relaciones sexuales, hambre de vivir una vida de lujo, de vivir en un penthouse. De hecho, ésa es mi siguiente meta: vivir en un penthouse, y me doy permiso, no me juzgo. “Ay, Coral, qué materialista eres, estás pidiendo demasiado, no se puede tener todo en la vida.” ¡No va por ahí! Hay mucha gente que lo tiene, ¿por qué yo no? Me doy permiso y, ¿adivina qué, guapa? Mi hambre por comida nowhere to be found, en realidad no tengo hambre por comer. No necesito comida porque me alimento del hambre de mi fuego interno. Conecta con esa hambre. Conecta con tu fuego. Hoy por hoy amo mi solitud y estar conmigo porque me doy un festín de mi propio contenido emocional, intelectual y espiritual.


      Guapa, si estás aquí, tú eres una mujer hambrienta de éxito. ¿Te estás dando permiso de conectar con esa hambre de ­éxito, de poder, de autocontrol, de autodisciplina? Eso es bien importante. Ésta es una de las maneras para entrar en alineación, dándote permiso y sin juzgar lo que quieres.


      Trabaja en lo que alimente tu fuego, tu hambre, tu drive


      Trabaja únicamente en las metas que te llenen el alma y alimenten la luz de tu espíritu. Esto quiere decir desarrollar la habilidad de decir no a distractores potenciales, que yo llamo “shiny objects”, y la capacidad de soltar cualquier actividad que drene tu drive.


      Si estás trabajando en algo que no te gusta, haz un plan para salir de ahí, ojo, con honor. Es importante que sepas que hasta ahora has tomado ciertas decisiones laborales y demás siempre conforme tú has crecido y evolucionando, pues SE VALE CAMBIAR DE OPINIÓN. Siempre puedes decir: “Sabes qué, esto ya no me llena el alma, creo que es momento de empezar a cerrar este ciclo y continuar mi camino hacia nuevos destinos”. Soltar trabajos, parejas, relaciones, es un arte; uno no decide irse así nada más como Pedro por su casa, hay que seguir un protocolo de honor para comunicar y hacerlo en forma, respetando la dignidad de la persona o el servicio del antiguo trabajo.


      Un ejemplo de decir “no”. Mi proceso de escritura de este libro fue en julio, verano, vacaciones. Toda mi familia se fue a Cancún y mis primos me marcaron para invitarme. En el pasado hubiera tomado el avión sin pensarlo, la idea de la playa, mi familia, descanso, sol, arena y mar a cambio del encierro en la Ciudad de México sonaba bastante atractiva. Pero yo sabía que ir sería interrumpir momentum, perder enfoque, disciplina, estructura y el drive. ¿Por qué? Mientras escribo (feliz, feliz, feliz [image: ] ) estoy en el lanzamiento más grande de mi vida y tengo que sostenerlo a nivel energético y demás.


      La distracción es lo peor que puedes permitir que te pase cuando quieres concretas metas importantes para tu corazón. Siempre va a haber invitaciones, viajes tentadores y una infinidad de posibilidades para descarrilarte —sin mala intención—, pero debes ser firme y sostenerte en tu momentum, tu drive para no perder esa hambre.


      Cuando estás en momentum, ¡no te distraigas! ¿Quedó ­cla­rísimo?


      
         NUGGET DE PODER


        Trabaja únicamente en alcanzar las metas que alimentan tu espíritu, aprende a ser asertiva, no te dejes seducir por distracciones que prometen placer a corto plazo y sostente.

      


      Mírate creciendo y reconoce tus pequeñas victorias. Uno de los alimentos más poderosos de la automotivación es verte a ti misma progresar 1% diario. ¡Diario! Se pone difícil cuando no te ves a ti misma tener los resultados por los que estás esforzándote. Los resultados son parte de la automotivación, por eso tienes que ser bien inteligente en establecer cuál es tu plan de acción, cuál es tu meta y cómo lo estás organizando de manera que te prepares para ganar todos los días. No puedes ir de 0 a 100.


      Yo jamás me hubiera puesto una meta de 250,000 dólares en un lanzamiento hace dos años, o tres, o cuatro, cuando empecé. Te cuento la historia, yo empecé desde 2012 y, al momento de lanzar mi tercer libro es 2022. Apenas voy a llegar a esa meta de lanzamiento. Para mí ha sido un camino largo lleno de muchos fracasos ¡muchos!, pero ¡qué bueno!, porque eso me dio las herramientas para hoy enseñar con tanta convicción y auto­ridad. Mis fracasos me dan autoridad, he aprendido cómo darles la vuelta a las cosas.


      Toma nota todo el tiempo. Yo todos los días escribo en mi diario: ¿Qué aprendí hoy?, ¿en qué crecí? Y a veces los progresos no son tan notables.


      Guapa, estoy segura de que haces progresos diario, sobre todo si has sido diligente y te has mantenido disciplinada en la lectura de este libro. Mi pregunta para ti ahora es: ¿Has notado tu crecimiento en poco tiempo? Quizá ahora te levantas más temprano, quizá empezaste a ejercitarte más, quizá ya empezaste a tomar ­acción en el proyecto que llevas años queriendo emprender. Mírate haciendo las cosas bien y reconócete. Esto último es trascendental, porque cuando te ves a ti misma haciendo las cosas bien y reconociéndote, ahí también creas neuroasociaciones de éxito que se refuerzan con tu disciplina y automotivación, porque le enseñan a tu cerebro que ser disciplinada es igual a placer por el amor propio que tú solita te das.


      El problema es que vivimos tan en automático que ni nos damos cuenta del 1% de progreso que ya hicimos porque nuestra mente quiere el súper cambio y lo quiere ya. Ella busca todos los días eso. Tener ese tipo de demandas y expectativas nos prepara para perder y no estar motivadas para al día siguiente levantarnos y ejecutar con todo nuestro potencial.


      Acuérdate de que eso ya lo vimos también. Si te ves a ti misma teniendo un progreso de 1% diario, en automático vas a estar motivada todos los días para seguir trabajando, ejecutando y vas a estar accediendo a todo tu potencial y, por ende, tus resultados van a ser mejores, se va a crear esta bola de nieve y vas a estar en momentum. Así que observa tus pequeñas victorias diarias y reconócete, en verdad eres una gran persona, eres una mujer increíble.


      Sigue tu propio plan de acción


      Guapa, es importante verte a ti misma siguiendo tu propio plan de acción no importa qué pase, con covid o no. No hay nada que alimente más la automotivación que la disciplina y verte a ti misma siendo consistente con lo que dices que vas a hacer. Sintiéndote íntegra y siendo fiel a tu espíritu. Si dices que te vas a levantar a las cinco, ¡te levantas a las cinco! Flojera o no. En un día lluvioso o soleado, cumples con tu palabra. Recuerda, eso suma monedas a tu banco de integridad y disciplina en tus múltiples cuentas bancarias de éxito: confianza en ti, autoestima, disciplina, integridad.


      Ahora ojo, si te empiezas a sentir cansada, recuerda que también hay que ser asertivas, no se trata de levantarte a las cinco de la mañana todos los días y tener un desempeño pobre. Por ejemplo, al día siguiente planea levantarte a las siete. Aquí lo importante es que te entrenes para planear y cumplir tu palabra.


      NUTRICIÓN CELULAR, ENERGÍA Y SUPLEMENTACIÓN PARA CAMBIAR TU VIDA


      Yo me levanto a las 4:30 de la mañana, pero casi siempre le gano a mi alarma porque traigo una alimentación y una suplementación increíble. Mucha de mi energía se la debo a mi suplementación.


      Es impresionante lo que una buena suplementación te puede dar en cuestión de energía. Como mujeres con metas ambiciosas en el fitness y en los negocios, no contamos con nada si no tenemos salud ni energía. De hecho nada pasa sin energía, ni el trabajo personal, ni nada. La energía física y la salud son pilares de una mujer de poder.


      Cuando irradias salud, eres imparable y los obstáculos caen para dar paso a los recursos. Las metas que parecían imposibles ahora son posibles. Sin embargo, cuando la fatiga, la enfermedad, el estrés o el agotamiento llenan tu cuerpo, cada desafío puede parecer un obstáculo gigante, y no es que no tengas las herramientas internas para lidiar con eso, es que estás exhausta, tu salud y falta de energía ni siquiera te permiten tener la vitalidad necesaria para crear cambios duraderos en tu vida. Y mucho menos seguir un plan, hacer this work out y ponerte súper fit.


      La falta de disciplina en la alimentación, la nutrición incompleta y los factores estresantes ambientales crean demandas para nuestro cuerpo. Si constantemente exiges más de tu cuerpo y no llenas tu tanque, tendrás un déficit no sólo calórico, sino de nutrientes. Las células se debilitan, sus procesos vitales se vuelven menos eficientes y terminas con un cuerpo sin energía, una vida sin motivación, sin disciplina ni metas ambiciosa ni nada. No tienes energía para soñar.


      Ahora voy a enseñarte por qué elegir suplementos de calidad es sumamente importante.


      Para empezar, no vayas al súper a comprar suplementos, te lo suplico. Necesitas asegurarte de que la marca o empresa de suplementos que elijas tenga varias certificaciones. Una certificación es un documento que una organización privada otorga a una empresa luego de evaluar los productos, sólo cuando están cumpliendo con ciertas normas de referencia, para certificar (justamente de allí viene el nombre) la CALIDAD y veracidad de dicho producto, ya que 90% de las empresas de suplementos pone una cantidad o calidad de ingredientes en las etiquetas y luego te encuentras otra cantidad o calidad en el producto. Eso es lo que muchos doctores llaman una “pipí cara”, o algo de mala calidad y que brinda pobres resultados a la salud de la gente, por lo que se les ha hecho mala reputación, pero son indispensables para todos, en todas las etapas, en todo momento. Y sobre todo como mujer atleta, madre de familia, estudiante, profesionista… como una súper mujer.


      Yo por eso empecé a suplementarme con una empresa que se llama Ariix, de hecho, todo mi proceso fitness lo llevé apalancando mi salud con ellos. Yo era una mujer completamente enfocada en los productos de Ariix y soy testimonio de le veracidad, efectividad y calidad suprema de sus productos. Notaba los resultados no sólo en cómo me sentía, también en la energía y salud que gozo en mis resultados de laboratorio, mis doctores también son testigos de eso. Y yo los consumía sabiendo que esta certificación es la garantía de la alta calidad de sus productos, que ­Ariix puede presentar a sus clientes, consumidores y distribuidores.


      Los suplementos nutren a tu cuerpo a nivel celular y lo ponen en un estado óptimo para quemar grasa, al proporcionar a tu cuerpo una combinación ideal de nutrientes esenciales y vitaminas.


      CELÉBRATE Y RECONÓCETE


      ¿Recuerdas ese 1%? ¡Celébralo y reconócelo! Para ser honesta, yo no me pongo feliz cuando obtengo resultados donde siento que soy un común denominador o que estoy siendo promedio. No me pone feliz, pero he aprendido que si quiero automotivarme tengo que celebrarme, aunque no esté ni cerca de donde quiero estar. Celebrarte quiere decir que vas bien. Reconocer ese 1% de progreso es una monedita para tu automotivación y te motivará a levantarte al día siguiente y volverlo a hacer un poquito mejor para obtener mejores resultados. Es importante que te celebres y te reconozcas.


      En cuanto empecé a reconocerme a mí misma me di cuenta de que toda esa necesidad de reconocimiento externo despareció sin que yo trabajara activamente en no querer necesitar la validación de los demás. Desapareció. Guapa, cuando tú solita te empiezas a reconocer, algo mágico sucede en tu psique y sistema nervioso que te permite desaparecer toda esa necesidad de aprobación externa, literal ¡te da igual!


      Cuando genuinamente logras reconocerte a ti misma, te juro que no vas a necesitar el reconocimiento de nadie. Ni de tu marido, ni de tus hijos, ni de tus alumnos ni de nadie, porque tú ­sabes que estás sólida en ti. Te vuelves invulnerable a las opiniones.


      Reconócete constantemente y asegúrate de estar teniendo ­resultados todo el tiempo. Necesitas estar enfocada en resultados. Documenta tus progresos, ¿qué mejorías estás teniendo? Todo el tiempo tienes que ir midiendo cómo vas en relación con tu visión. Mide tus progresos y asegúrate de estar ganando. La vitamina más importante de la automotivación es verte a ti misma ganar todos los días.


      PREGUNTAS DE PODER


      Hablo mucho del poder de hacerte las preguntas correctas para dominar absolutamente todo tu mundo porque son el canal que dirige tu fuerza interior. Dirigen tu enfoque, el significado que les das a las cosas, tu fisiología, todo. Ahora vamos a aterrizarlas para que conectes con tu drive.


      Pregúntate: “¿De qué tengo hambre realmente?, ¿cuáles son mis metas?, ¿para qué siento que nací?” Necesitas conectar con esa hambre, con ese drive, con esa meta, para que literal sientas en el alma ¡yo nací para esto! Cuando puedas decir: “Yo nací para esto”, te acabas de ganar la lotería. En todos los aspectos. Confía en lo que escuchas. La duda no existe. Podemos ­estar equivocadas, pero jamás dudando. La duda depleta tu poder. No seas una mujer que duda, ¡jamás!


      Ten un plan de acción alineado a cada una de tus metas, elaborado con metas temporales y pasos inteligentes. Nada de 0 a 100. Yo tengo un plan para todo: para mi negocio, para la casa que quiero, el coche que quiero, etcétera. Es bien importante.


      ¿Cómo entrar y alimentar esta alineación de poder?


      
        	Date permiso de tener hambre. SIN JUZGARTE.


        	Trabaja únicamente en alcanzar metas que nutran tu espíritu.


        	Vive y haz cosas que alimenten tu hambre y drive.


        	Obsérvate creciendo y progresando un 1% cada día. Toma nota siempre. No confíes en tu memoria, escribe.


        	Vete a ti misma siguiendo tu propio plan de acción.


        	Celébrate. Reconócete. Vas a dejar de necesitar el reconocimiento externo cuando empieces a reconocerte a ti misma.


        	Asegúrate de estar teniendo resultados constantemente. Mide tus progresos y asegúrate de estar ganando. Small wins son el verdadero alimento de la automotivación.
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        La automotivación, al igual que la confianza, se cocina diario. Es un efecto secundario de la alineación de poder.

      


      Ésta es la fórmula clave:


      Alineación de poder = Automotivación ilimitada


      No olvides los siguientes nuggets de sabiduría:


      1) Conecta con tu hambre y drive (visión). Ese fuego que te impulsa y es más fuerte que cualquier miedo y duda.


      2) Alinea tus disciplinas y acciones diarias a tus metas (ten claridad absoluta sobre qué quieres lograr).


      3) Alinéate con tu misión y propósito. Es cuando sientes que naciste para eso y están ligados con tus fortalezas, virtudes y pasión.


      4) Ten un poderoso plan de acción que disfrutes y ames hacer (esto no siempre significa que tengas ganas o sea fácil, pero la verdad es que 98% del tiempo apenas puedes esperar para levantarte a trabajar en eso). Acuérdate, aquí no estamos nada más para hacer por hacer. Estar ocupada no significa que eres productiva. No. Aquí vamos a tomar acción productiva: 20% esfuerzo, 80% resultados.


      Recuerda: la automotivación es tu responsabilidad, no de tu coach, no de tu esposo, amiga, psicóloga, nutriólogo, ¡es tuya!


      Vitaminas de la motivación


      Vigila las puertas de tu mente a capa y espada o crecerán hierbas malas.


      JIM ROHN


      He descubierto que cuando empiezo a ver “televisión basura”, mi fuerza de voluntad y mi motivación me abandonan. Es extraño, pero 100% de la tele tradicional está hecha para entretener, no para educar, el problema es que no nos damos cuenta de que lo que vemos en la tele realmente influencia cómo vemos la vida. Jamás voy a olvidar cuando todo mundo quería a un Mr. Big de Sex and the City. O sea, ¿¡cómo!? Mr. Big era un idiota, era un hombre emocionalmente no disponible, con miedo al compromiso y completamente incapaz de amar y servir a una mujer. Pero así estamos viendo series, novelas, realities, y de repente actuamos así en la vida, como de telenovela. No nos damos cuenta de la gran influencia en valores e ideas que la tele planta en nuestro subconsciente. Tienes que estar muy atenta y ser cuidadosa con todo lo que entra en tu mente.


      Algo que yo hago y me funciona increíble es que, en lugar de ver videos inútiles en Netflix y programas tontos los domingos o en mis ratos para relajarme, mejor veo documentales inspiradores, o trato de ver películas con significado y propósito. Y cuando sí veo películas tontas lo hago muy consciente de que es mero entretenimiento y lo tomo como tal. Pero veo una película una vez cada siglo; no tengo tele en mi casa, para que me entiendas.


      También nutro mi mente y escucho podcasts y programas en línea mientras entreno, cocino y me arreglo. No hay momento que perder. Todo suma. Soy muy cuidadosa de lo que mi mente escucha y mis ojos ven porque conozco el poder del inconsciente. Todo el tiempo está guardando cosas sin mi autorización, así que más vale que lo exponga a contenido de valor y filosofías de vida poderosas.


      Esto me lleva a entrenarte para estar cómoda en lo incomodo. Yo admiro mucho a los Navy Seals, de la Marina de Estados Unidos. Ellos se entrenan, planifican y ejecutan sus misiones incluso en las circunstancias más difíciles y estresantes.


      ¿Cuál es el secreto? Pues, en parte, el secreto tiene que ver con aprender a sentirse cómodos en las situaciones incómodas. En ocasiones se ha hablado de ello como “entrenamiento de incomodidad”.


      La verdad del asunto es que siempre vamos a querer estar ­cómodas. Queremos volver a la homeostasis que sabemos que señala que todas nuestras necesidades fisiológicas están cubiertas. Y, aunque eso es cierto, también es verdad que el cuerpo humano no fue diseñado para sentirse siempre cómodo.


      Piensa en nuestros antepasados. Ellos no tenían calefacción, ni baños de agua caliente, ni ropa limpia. Vivían con su propia suciedad, comían carne cruda, y dormían con frío bajo las estrellas. ¿Y lo más curioso? ¡Que no por eso eran menos felices que nosotros! O al menos así lo he leído.


      Eso es por algo llamado aclimatación. O sea, nos acostumbramos a lo que tenemos y pasa a convertirse en nuestro estándar. Nuestro cuerpo se ha acostumbrado a vivir en ambientes cálidos y suaves donde todo está prácticamente hecho. Sufrimos muy poco estrés físico.


      Y eso está muy bien, excepto que nos hace altamente susceptibles a cualquier fluctuación que pueda darse en lo que se ha convertido en nuestro estándar.


      Y ahora, cuando la calefacción se descompone, o cuando te sientes algo más cansada de lo normal, es como si el mundo se cayera a pedazos. El cuerpo activa una respuesta de estrés importante y sentimos ansiedad, nervios, confusión y acabamos abrumadas. Tenemos poca tolerancia a una demanda mayor de energía, de esfuerzo o de lo que sea. ¡A muchas de nosotras nos cuesta trabajar si no hemos dormido ocho horas! No es que quiera decir que nos hayamos vuelto muy princesas…, pero un poco sí. Podemos exigir y demandar mucho más de nosotras. Nuestro cuerpo realmente está hecho para aguantar mucho más de lo que pensamos. No se trata de sufrir, se trata de pulir tus virtudes y llevarte a tu máxima capacidad. Y demandar más de ti no significa que no tengas amor propio.


      Lo que me gusta de los Navy Seals es que ejecutan con excelencia, aun bajo las condiciones más rudas. Sin dormir, con frío, quizá sin comida, y así se han forjado una mentalidad que los obliga a desarrollar habilidades extraordinarias. Del mismo modo, los espartanos solían arrancar puñados de hierba con las manos desnudas. Eso no servía para ejercitar ni los reflejos ni los músculos, sino que ejercitaba su coraje, su determinación y su aguante psicológico. Se aclimataban a tener frío y a estar sucios y cansados. Así mismo, los soldados aprenden a llevar a cabo sus deberes a pesar de no dormir.


      Claro, si las condiciones fuesen perfectas, esos mismos individuos lucharían mucho mejor, correrían mucho mejor y llevarían a cabo su trabajo mucho mejor, pero, al mismo tiempo, cuando la vida se pone difícil de verdad… serían capaces de lidiar con ello.


      ¿Y qué puedes hacer tú?


      
        	Levántate más temprano.


        	Haz ejercicio tras no haber dormido mucho.


        	Haz ejercicio y sube cada vez más el peso.


        	Date baños de agua fría y oblígate a soportar el frío cada vez durante más tiempo.


        	Aprieta un poco más tu plan de alimentación si buscas una estética más ambiciosa y entrénate a estar cómoda con una ligera hambre. El hambre NO es una emergencia.


        	Cada vez sube más tus estándares y saca adelante más proyectos al mismo tiempo.

      


      El objetivo es que aprendamos a sentirnos cómodas en situaciones incómodas, que subamos el nivel de cosas que podemos ­tolerar sin caer en estrés, abrume y drama.


      Cuando empiezas a descubrir que puedes sentirte cómoda en cualquier parte y que las situaciones difíciles ya no lo son tanto, es en ese momento cuando sabes que has alcanzado un nuevo nivel de desempeño peak performance woman. ¡Podrás conseguir cualquier cosa! ERES UNA MUJER DE PODER.

    

  


  
    
      CAPÍTULO 15


      ÉSTE NO ES EL FINAL, ES EL PRINCIPIO


      ¡¡¡Eres una mujer de excelencia!!! Lograste dar el paso. Lograste responsabilizarte. Has logrado tanto… ¡Estoy súper orgullosa de ti, guapa!


      ¿No te emociona haber llegado hasta aquí? Y adivina qué, éste no es el final, es sólo el principio de tu vida extraordinaria. Sí que deberías de estar feliz.


      Yo he tenido varias victorias significativas en mi vida como resultado de implementar a diario la filosofía de vida, disciplinas y herramientas de poder que compartí contigo en este libro. Recuerdo cuando pasé, en menos de seis meses, de tener una deuda de 30,000 dólares a hacer 100,000 en tres meses. El momento de gratitud, de celebración al darme cuenta de la mujer en la que me había convertido para empezar a ver en mi vida resultados de esa magnitud es indescriptible.


      Yo estoy segura y sé con convicción que si has implementado todas mis herramientas, nuggets de sabiduría y sutras de poder que has aprendido desde las primeras páginas, ya empezaste a ver cambios y a tener resultados en tu vida. En mi programa “Domina tu psicología”, mis alumnas reportan que desde el módulo de iniciación comienzan a experimentar resultados en su cuerpo, en su relación con la comida y en su habilidad para generar dinero fuera de serie. No me sorprendería que tú ya estés ahí, que estés celebrando este tipo de victoria. ¿Por qué no me lo cuentas? Me encantaría que subieras tus victorias ganadas gracias a este libro en IG y me etiquetaras para que celebremos juntas: @coralmujaes. Amo cuando mis alumnas me incluyen en sus redes y me etiquetan, porque me hacen sentir querida y apreciada. [image: ]


      Así que, guapa, date un momento de pausa, unos dos minutos, y ve las pequeñas grandes victorias que has tenido en tu vida como resultado de vivir con todos los principios que te he compartido. De tener dominadas tus disciplinas diarias, tus compromisos, tu visión, el absoluto control de tu fisiología, tu vocabulario de ­poder y tu psicología. De ser una mujer en total y absoluto control de su mundo interior. ¿Ya estás aquí? ¡Claro que sí! Porque eres una mujer de poder. No hay límite alguno para lo que puedes crear. Naciste para ser grande, magnífica, y tus sueños te fueron dados por una razón, no olvides eso jamás.


      Recuerda que la duda y el miedo son ingredientes que forman parte de la vida de una mujer que aspira a una vida de estándares de excelencia. Hay que darles la bienvenida, pero también ya tienes un gran cinturón de herramientas internas para utilizarlas y salir todavía más fuerte de cada momento de duda y miedo.


      Nada sabe tan rico como la victoria, el autocontrol y el poder personal.


      TRES CAMINOS EN LA VIDA


      Mis mentores me han enseñado que hay tres tipos de personas, tres tipos de carácter, tres tipos de maneras de ser en la vida: dabblers, abrumados o burnouts, y el camino de la maestría. Veamos cada uno a profundidad y elige qué camino quieres ­seguir a partir de hoy.


      1. Diletante o dabbler


      Este camino es el de un pie adentro y otro afuera. Es el camino de la mediocridad porque uno nunca termina de comprometerse y concretar, es el camino de medio hago las cosas. Y éste NO es tu estilo o no estarías aquí. Básicamente sueltan cuando la cosa se pone difícil. Renuncian y tiran la toalla.


      En español, yo las llamo “personas mediocres”. ¿Quiénes son? Personas con un pie adentro y otro afuera. Son quienes de repente comienzan con el momentum de ¡quiero hacer esto y voy a hacer aquello, ahora sí voy a bajar de peso, ahora sí voy a empezar mi negocio! Empiezan todas emocionadas y hacen planes, pero ¿qué pasa? Inician los retos y la cosa se pone difícil.


      ¿Qué pasa con la dieta? Pues conforme vas avanzando te va a empezar a dar hambre, ¡es normal!, y conforme vas progresando y vas conquistando tus metas, si quieres bajar más tu porcentaje de grasa o lo que sea, te van a apretar un poquito más la dieta. ¿Qué sería lo equivalente a topar con pared en estas circunstancias? Para rendirse una dabbler dice: “Bueno, pues no estoy tan mal”. Ya lo hemos hablado a lo largo de este curso, el veneno de “no estoy tan mal” te va a impedir que saques tu grandeza. ¡Aguas con eso!


      La dabbler empieza a justificarse. Si tu entrenador te dijo que tienes que entrenar siete veces a la semana y entrenaste seis: “Ay, bueno, ya hice seis, me quedo con 90%”. Un pie adentro y uno afuera. Los mediocres sueltan en el momento en que se empieza a complicar la cosa.
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        Siempre vas a ser principiante en tu siguiente nivel.

      


      Si acabas este programa, ya no estás en donde empezaste, estás a años luz de ese lugar, pero ¿adivina qué? Aún el día de hoy sigues siendo principiante. ¿A qué me refiero? Por ejemplo, hoy por hoy yo ya tengo un negocio de seis cifras, estoy generando X dinero mensual, nunca había generado tanto en mi vida, incluso así sigo siendo novata en ese nuevo nivel de ingresos, y claro que cuando pienso en triplicar y a pensar en lo que tengo que hacer para lograrlo, por supuesto que me saca de mi zona de confort porque no lo sé hacer, mi cerebro no tiene evidencia de que yo lo pueda lograr —acuérdate de que lo hemos hablado desde el primer capítulo—, ¿y qué puedo hacer? Optar por el camino de la maestría.


      Para empezar, evita ser una mujer que se fija una meta ambiciosa, pero está con un pie adentro y otro afuera. Esto es una incapacidad por comprometerse, presentarse y por hacer lo que se tiene que hacer sin importar lo que pase. Evita ser una dabbler.


      Asegúrate de estar en estado interno de poder al tomar una decisión: tu fisiología está en poder, tu estado mental, tu enfoque. Necesitas ponerte en un estado de poder. Cuando yo estoy en un estado de poder me puedo poner una meta ambiciosa y decir: “Pase lo que pase, voy a conseguirlo y me voy a comprometer profundamente a cumplir esta meta para mí y por mí. No para impresionar, no para impactar”.


      Mientras escribía este capítulo escuchaba a Tony Robbins (no hay un día en el que no escuche a mis mentores). Te comparto una de las cosas que registré: “El común denominador es el hambre que la persona tiene para lograr ese objetivo”. Nunca permitas que se te quite esa hambre. Esto va a hacer que pases de ser una mujer con un pie adentro y otro afuera a ser una mujer que vive en maestría y en excelencia.


      2. Abrumada o burnout


      La mujer que se estresa es la mujer que ves siempre tomando ­acción en todo. La ves súper ocupada, siempre tomando acción, pero es acción desde un estado de estrés, acción sin estrategia, acción tonta. Es la típica mujer que está ocupada, pero no de ­forma productiva. Hay una gran diferencia entre ser una mujer que está todo el tiempo activa creando resultados.


      Las mujeres que se estresan mucho son muy trabajadoras, muy emprendedoras, tenaces, son mujeres que todo el tiempo están apostando. Cuando empieza a ponerse difícil la cosa, a diferencia de las dabblers, las estresadas siguen empujando y de repente, cuando ven, ya están completamente abrumadas, depletadas, y como ya no tienen energía vital para cargar todo lo que tienen que hacer para conseguir su meta, lo sueltan. Entonces llegan a conclusiones como: “No tengo lo que se requiere”, “no soy suficiente”, ya sabes, el mundo de la desesperanza que ni al caso. Están más enfocadas en hacer y hacer y hacer que en ser productivas y efectivas. Están ocupadas estando ocupadas. Esto lleva a frustración y burnout.
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        Juzga por tus resultados. El hecho de que estés corriendo no significa que vas a llegar a ningún lado.

      


      3. Maestra


      El siguiente camino es el camino de la maestría. Básicamente es la persona que entiende perfecto cómo tener éxito en la vida, que es practicando los principios fundamentales todos los días. Punto. Guapa, te lo voy a repetir hasta que parezca disco rayado porque al final del día el éxito es muy simple. Si ya tengo estos principios, entonces lo único que tengo que hacer es practicar los mismos principios en todas las áreas de mi vida, y los tengo que nutrir a diario. No puedo soltar.


      Practica los principios fundamentales todos los días. La maestra jamás se aburre, ella dice: “Déjame practicar lo que sé hasta que lo perfeccione, y aun así siempre puedo mejorar”. Siempre puedes implementar estos principios todos los días de tu vida de una mejor manera. Cuando las maestras chocan con la pared, en vez de tirar la toalla o estresarse y abrumarse, continúan buscando la respuesta sobre cómo moverse al siguiente nivel y siempre entienden que nunca dejan de ser estudiantes. Nunca dejan de ser estudiantes y nunca sueltan.


      ¡Nunca llega el momento de aflojar! Esto puede ser un grave error, guapa. Ahora mismo estás terminando este libro, no es momento de aflojar. ¡Al contrario! Es momento de apretar. El grave error, lo que va a matar el éxito y tu momentum, es decir: “Bueno, me relajo un poquito”. ¡No! ¡No te puedes relajar ni un poquito en tus metas ambiciosas! El trabajo interior nunca tiene un break. Ni un día, ni siquiera un domingo.


      Con la maestría viene un cierto nivel de paciencia, no menos urgencia, pero una sensación de paciencia que dice: “Si tengo que ajustar y dar medio paso para atrás para después tomar 10 pasos hacia adelante, lo voy a hacer sin dudar”.


      Por ejemplo, me puse un año para alcanzar mi meta de 14% de grasa corporal. Un año. Yo sabía muy bien que si quería dominar absolutamente mis estados internos, mi cuerpo, mi sistema hormonal, mis neurotransmisores, dominar mis sensaciones de hambre y de saciedad, necesitaba momentum, pero con paciencia. Mucho discernimiento, guapa.


      Éste es el camino de la maestría y es el que te reto que tomes a partir de hoy en tu identidad. Eres una mujer de excelencia. Eres una mujer de estándares altos y eres una mujer que camina sobre la línea de la maestría. Ésa eres tú porque estás aquí y yo sé que eres tú.


      La pregunta de poder es ¿qué camino vas a tomar tú?


      Ahora, el propósito de este último capítulo no es celebrar que ya se acabó el libro o las enseñanzas, al contrario, esto no es el final, es el inicio. ¡Esto es apenas el comienzo de tu vida extraordinaria! Quiero dejarte con ciertas disciplinas, principios y conceptos. Tu único trabajo en el mundo, tu única tarea, es cultivar estos principios fundamentales de por vida. No es complicado ser exitosa. No es difícil mantenerte disciplinada, enfocada y alineada.


      La gente cree que pierde el momentum en cuanto acaba esto. ¡No! Yo ya te di los principios fundamentales de vida y aquí te voy a compartir 11 principios con los que, si tú te encargas de estructurar y ordenar tu vida de manera que la nutras a diario (¡DIARIO!), te puedo garantizar que vas a alcanzar tus metas y que no perderás el momentum.


      Tal vez ahora mismo estás diciendo: “Coral, todavía no conquisto mis metas ambiciosas”. ¡Es obvio!, ¿no? Parte del camino de la excelencia es la paciencia. Decir que todavía no conquisto mis metas, pero siento que lo puedo hacer todo. Para que este “siento que lo puedo hacer todo” te dure aún después de este programa, necesitas cultivar y nutrir realmente todos los días estas 11 disciplinas, para que te carguen y te sostengan durante el tiempo en el que serás llamada a practicar la maestría de tu vida.


      Copia estas disciplinas, imprímelas, pégalas, léelas y, lo más importante, asegúrate de nutrirlas diariamente. Y recuerda: sé consistente.


      11 disciplinas básicas de excelencia


       1. Dominio absoluto de tu psicología, estados mentales y emocionales. ¡80% de tus resultados son tu psicología!, nunca olvides esto.


      a) Fisiología


      b) Enfoque


      c) Vocabulario


      d) Creencias


      e) Pensamientos


      f) Acciones


       2. Claridad absoluta en tus metas ambiciosas.


       3. Plan de acción claro, poderoso, ordenado y estructurado a seguir.


       4. Acción, compromiso y disciplina diaria para seguirlo no importa qué pase.


       5. Evalúa constantemente tus resultados y sé flexible en tu approach.


       6. Alimenta tu mente TODOS LOS DÍAS con audios, libros y mentoría. Nunca hay un break del trabajo personal.


       7. Anticipa los desafíos de la vida y rodéate de mentores y modelos a seguir para trascender rapidito.


       8. Vive con filosofía CANI (Constant and never-ending improvement). Uno por ciento de progreso diario.


       9. Vuela con águilas. Rodéate de un equipo de personas que te hagan exigir más de ti misma. Que pongan la vara alta. ¡Ésta es la verdadera riqueza!


      10. Ten un diario: si vale la pena vivir tu vida, vale la pena grabarla.


      11. Vive para servir, contribuir y amar al mundo.


      
        	Recuerda que duele más el dolor del arrepentimiento que el de la disciplina.


        	Si no siembras no cosecharás.


        	Si no lo usas lo pierdes.

      


      Disciplina #1


      Dominio absoluto de tu psicología, estados mentales y emocionales. Esto es básico. 80% de tus resultados es tu psicología. No es tanto tu estrategia ni la acción que estás tomando, porque ¿cómo vas a saber que la acción que estás tomando realmente te lleva a donde quieres? Pues porque, desde un estado de poder, escoges al mentor correcto, haces una estrategia correcta y estás en un estado donde lo que estás haciendo te va a dar ese resultado. Acuérdate, el hecho de actuar no significa que realmente estés haciendo algo productivo. Hay una gran diferencia entre tomar acción y ser una persona que está ocupada estando ocupada, a ser una persona que produce resultados y es productiva.


      ¿Cómo vas a estar siempre en control de tu psicología? Acuérdate: fisiología. Número uno: ¿Cómo está mi cuerpo? Yo todo el tiempo estoy en control de mi cuerpo. Amo entrenar porque hacer ejercicio me trae momentum. Hacer ejercicio fortalece mis músculos, me pone en un estado de fisiología de poder, y ahí es donde yo puedo crear resultados sobresalientes.


      Enfoque: ¿En qué te estas enfocando?, ¿en lo que no tienes o en lo que quieres crear?, ¿en lo que no te dieron o en lo que vas a dar?, ¿ en el problema o en la solución? Sé una mujer orientada siempre en la solución de las cosas. No hay nada que no tenga solución en esta vida.


      Vocabulario: “¡Me muero de hambre!” “¡Estoy rota!” “¡No tengo un peso!” NO. Ése es un vocabulario de escasez y victimización. Cultiva vocabulario de poder y sustituye, en lugar de eso di: “Ya estoy empezando a sentir un poquito de hambre”. Utiliza palabras que suavicen la emoción. Recuerda que tú generas tus emociones de acuerdo con la historia que te cuentas, y sobre todo las palabras que utilizas. No aumentes tus urgencias tú solita. En vez de andar por la vida diciéndoles a tus amigas que no tienes un peso, mejor di: “¡Estoy encontrando nuevas maneras de generar ingresos!”


      Es muy importante que te preguntes siempre: “¿Qué palabra estoy usando para transmitir cómo me siento?” Yo solita elevo la intensidad de mis emociones, llevo mi emoción negativa de un 5, que es el impulso normal de acuerdo con el estímulo de mi vocabulario y llevo el sentirme mal de un cinco a un 10 sólo por cómo me expresé, ya caí en el “estoy deprimida, súper triste, rechazada, estoy hecha pedazos”. Con todas estas cosas que oigo que las mujeres expresan, de repente digo: “¡Con razón estás como estás!” Todo el tiempo es vocabulario de víctima, así que ponte en control y cambia a un vocabulario de poder, de YA.


      Ojo también con tus creencias. Si no tengo resultados en esta área, ¿por qué será?, ¿dónde me estoy bloqueando? No es por el presidente, no por el covid, ¡no! ¿Dónde yo no estoy en alineación con mis creencias, mi energía, mis valores y mi estrategia para crear los resultados que quiero? Pensamientos y acciones. Eso contribuye a tu fisiología.


      Disciplina #2


      Claridad absoluta en tus metas ambiciosas. Acuérdate, para que te puedas apalancar de tu cerebro, éste necesita saber a dónde te diriges y por qué vas ahí. Tener números tangibles. Ya lo vimos, metas claras, concisas y sobre todo medibles.


      Disciplina #3


      Plan de acción claro, poderoso, ordenado y estructura a seguir. Guapa, tu disciplina, el orden y la estructura te van a cargar. En todo. Si dices: “Quiero ser una mamá con unos hijos increíbles”, pues necesitas tener una disciplina con ellos. En cada área de tu vida necesitas un plan de acción claro, poderoso, ordenado y estructurado. Esto te da libertad, y dentro del orden y la estructura, la intuición puede fluir. Puedes ser increíblemente disciplinada y aun así ser espiritual y fluir. [image: ]


      Disciplina #4


      Acción, compromiso y consistencia diaria para seguir tu plan no importa qué pase. No te compres tus propias excusas. Acuérdate, anticipa tus retos y prepárate para que no te agarren de bajada. Conoce tus excusas y no te las compres tú solita. Sé muy inteligente y aprende cómo contrarrestarlas.


      Disciplina #5


      Evalúa constantemente tus resultados y sé flexible en tu approach. No hay nada más tonto que tomar un camino, darte cuenta de que no te está dando los resultados que quieres y en vez de simplemente verlo con curiosidad y decir: “Ah, ok, aquí tengo que corregir”, afirmar: “No, no, es que el problema soy yo” o “nada de lo que hago funciona, este problema es permanente”, y entras en el mundo de la desesperanza y tiras todo tu avance. No, el problema nunca eres tú, o quizá sí, debido al estado en el que estás, pero ya tienes las herramientas para asegurarte de que tu psicología no sea el problema.


      Es importante que constantemente estés evaluando tus resultados y cambiando tu approach si es necesario.


      Disciplina #6


      Alimenta tu mente todos los días con audios, libros y mentoría. Nunca hay un break del trabajo personal. Guapa, yo sé que aquí acabamos este libro, pero ¿cuál es el que sigue?, ¿cuál es tu programa que sigue? No te quedes aquí. No nada más vas al gimnasio una vez y ya. ¿Quieres músculos increíbles? Vas al gym para siempre. Tienes que hacer un plan y un compromiso a largo plazo.


      Yo acabo de renovar mi mentoría a un año con mi mentor Tony Robbins, otra vez. No acabo. ¿Y qué si ya logré un chorro de metas? No suelto. No voy a soltar eso que me está nutriendo tanto. Ni un día descanso a nivel personal. De lunes a domingo. No hay un día que descanse, ¿entonces qué pasa? Que obviamente eso me trae unos resultados de excelencia.


      Guapa, que no te dé miedo invertir en ti. Tú eres tu mina de oro. Si quieres más dinero, invierte en un mentor que te pueda enseñar eso.


      Disciplina #7


      Anticipa los desafíos de la vida y rodéate de role models para trascender rapidísimo. Guapa, siempre va a haber muchos desafíos en cualquier área. Si estás empezando a emprender, algunas veces te va increíble, a veces no, ¿y qué vas a hacer?, ¿te vas a quedar en el fracaso y sentirás que no fuiste suficiente o ves cómo arreglar las cosas y cómo aprender y darle la vuelta a esa experiencia? Anticípate.


      No hay nada que te vaya a hacer sufrir menos. El dolor es para todos, pero el sufrimiento es opcional. En el sufrimiento te puedes quedar nadando en la victimización, la comparación y el no ser suficientemente buena. No. Tú eres mucho más que eso. Anticipa los desafíos y prepárate. Recuerda que ante cualquier desafío que la vida te traiga, gracias a este libro: ¡ESTÁS LISTA!


      Disciplina #8


      Vive con filosofía CANI (Constant and never-ending improvement). Asegúrate de que todos los días estés mejorando 1%. Sólo 1%. Eso es de las cosas más empoderadoras que yo he tenido. Hay veces que cuando tengo un reto enfrente que me está pudiendo, aún así digo: “Si hoy es un día en que tengo este reto (vocabulario: reto, no problema), ¿cómo incluso así puedo mejorar 1% hoy?”


      Esto es una filosofía de vida y es la filosofía de la excelencia. Un mejoramiento constante y que nunca acaba en nuestra vida.


      Disciplina #9


      Vuela con águilas. Rodéate de un equipo de personas que te hagan exigir más de ti misma, que pongan la vara alta. Ésa es la verdad de la riqueza. Guapa, en una ocasión en un mastermind con muchas personas poderosos del marketing digital, Luis Carlos Flores, uno de mis mentores, nos mostró el seguimiento de su nuevo lanzamiento y nos dijo: “Oigan, ¿adivinen qué? Acabamos de romper dos millones de dólares”. ¡A todos nos puso la vara altísima! Si él puede tener lanzamientos así ¡yo también! Entonces, yo sólo estoy con águilas y obviamente todos ponen la vara alta para todos.


      Pregúntate cómo puedes rodearte de águilas. Invierte en un mentor, en un grupo de mastermind, pero uno bueno, no cualquiera, y sí será una muy buena inversión, pero te prometo que te regresa 10× la inversión en todos los sentidos. ¿Ya viste mi master­mind Mujer de Poder? Ve aquí: coralmujaes.com/mp. [image: ]


      Disciplina #10


      Ten un diario. Jim Rohn dijo que el legado más importante que les iba a dejar a sus hijos no era su dinero (y este hombre era millonario), eran sus diarios. Porque en sus diarios todos los días ponía lo que aprendía.


      Anota en tu diario: ¿Qué aprendí? ¿Por qué cosas estoy agradecida? ¿Qué cosas iluminaron mi espíritu hoy? Imagínate dejarles a tus hijos tus diarios llenos de tus lecciones y nuggets de sabiduría. Lo más valioso es la sabiduría y que ellos vivan contigo tu vida a través de lo que escribiste. Yo decidí que iba a ­hacer lo mismo. Tengo varios diarios y los dejaré en mi testamento.


      Que quede claro que este diario NO es para que te ventiles, obviamente puedes tener un diario para esto, aunque no lo recomiendo porque acostumbrarse a ventilarse emocionalmente no es una buena estrategia, ya que te mantiene jugando en el papel de víctima. Yo no creo en eso. Todos los días escribe tus lecciones.


      Disciplina #11


      Vive para servir, contribuir y amar al mundo, sobre todo si estás buscando ser millonaria. Esto es el equivalente a tu trabajo personal, a qué tanto tú te vuelvas invaluable al mercado y qué tantos dolores aprendas a resolver. Para que aprendas a resolver muchos dolores primero tienes que aprender a resolverlos en tu vida, y después a convertirte en esa persona que tiene una presencia de poder por la integridad que cargan tus palabras. Serás esta líder atractiva que haga a la gente decir: “Yo quiero lo que tiene esa persona”.


      Quizá estás aquí conmigo porque viste mi cambio a través de los años en redes. Yo crecí mucho en público. No tuve que vender mi progreso, ¡la gente lo vio! Y eso es poderoso, guapa. Aprendí a canalizar todo mi poder de “importancia personal” a servicio y contribución. Al final del día el servicio, dar, contribuir y el aportar es lo único que realmente nutre el fuego de mi espíritu y me hace feliz.


      Hoy mi ambición está llena de servicio, y quiero más para dar más.


      Asegúrate de que al final del día lo primero que esté en tus metas ambiciosas sea el servicio, te prometo que es lo único que te hará realmente plena y feliz. Lo que puedes hacer con esa meta, no la meta en sí.


      Hasta pronto


      
        Entonces, mi ambiciosa lectora, ha sido un honor, un privilegio ir de la mano contigo este tiempo. Es momento de volar sola, tu ­poder ha llegado, despliega tus alas, pues naciste para ser libre y ­tenerlo todo.


        ¡Estoy súper orgullosa de ti! Y no puedo esperar a ver la gran mujer y líder que nacerá de ti como resultado de implementar diario estas disciplinas y herramientas en tu vida.


        Es tiempo de que reclames la magnitud de tu poder personal y crees un gran impacto en la vida de cada persona que entre en contacto contigo.

      


      ¡MANTENTE FUERTE!


      Tu coach, tu amiga, siempre…


      Coral

    

  


  
    
      


      Empoderarte, lograr el éxito en todos los ámbitos de tu vida y hacer realidad tus sueños es cuestión de decisión y está en tus manos transformar tu existencia: encuentra en estas páginas todos los secretos para convertirte en la persona triunfadora, asertiva y carismática que has deseado.


      
        [image: Coversin]
      


      El poder lo tienes tú te ofrece las herramientas más efectivas para lograr el cuerpo que quieres, llevar tus finanzas al siguiente nivel, eliminar los hábitos nocivos relacionados con tu alimentación, tu autoestima y tus relaciones de pareja, y convencerte de las maravillas de la autodisciplina, todo con el objetivo de que hagas estallar tu potencial y consigas tus objetivos.


      Coral Mujaes te garantiza esto y más: ella ha estado abajo, muy abajo, pero su paciencia, rigor en sus métodos, convicción y un inmenso amor propio la convirtieron en empresaria, bodybuilder y coach transformacional tremendamente ganadora, que ahora te comparte sus secretos para que brilles pues eres única, eres fortaleza, eres esfuerzo y hoy, más que nunca, ¡el poder lo tienes tú!

    

  


  
    
      


      Coral Mujaes es una de las mentoras más disruptivas de habla hispana. Es empresaria, conferencista, campeona en fisicoculturismo y autora de dos libros esenciales del crecimiento personal: Yo salí del abismo y Cambio radical: 33 lecciones milagrosas para transformar tu vida. Su misión es darles herramientas poderosas de mindset/psicología a mujeres de todo el mundo dispuestas a alcanzar su máximo potencial desafiando el statu quo. Su poderoso mensaje llega a miles de personas por medio de sus redes sociales con incontables casos de éxito a través de sus programas en línea y servicios de mentoría profesional.
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