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    Nota a los lectores: esta publicación contiene opiniones e ideas de su autora. Su intención es ofrecer material útil e informativo sobre el tema tratado. Las estrategias señaladas en este libro pueden no ser apropiadas para todas las personas y no se garantiza que se produzca ningún resultado en particular. El lector deberá consultar a un profesional capacitado antes de adoptar las sugerencias de este libro o sacar conclusiones de él.
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    A mamá y a papá, por permitirme SER.
  


  


  
    A mis pequeños principitos,
  


  
    por pintar conmigo una vida de colores.
  


  


  
    A ti, mi querido lector o lectora,
  


  
    por hacer mi sueño realidad.
  


  


  


  


  


  Encantada de conocerte
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  Opiniones que alegran el día


  


  


  


  


  Pude sentir en las líneas de este libro el amor incondicional con que fue escrito. Gracias a sus poderosas preguntas, me ha dado herramientas y referencias de cómo vibrar más alto y cada vez más fuerte, llevar a un siguiente nivel mis relaciones y conectarme aún más con mi esencia. Muchas gracias, Cris, por compartir esta joya.


  Tengo la fortuna de conocer a Cris y para mí es una perla de este universo. Una mujer maravillosa, una madre y una hija amorosa, con un corazón gigante. Tiene una valentía y una constancia que admiro, enfocada en su misión de ayudar a otras personas de manera extraordinaria, siempre a su manera, desde el corazón. Esa es una de las tantas cosas que me encantan de Cris, una guerrera de luz.


  


  Eker Hurtado | Empresario


  @ekerhurtado
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  En La magia en ti, Cristina Corral nos relata su propio proceso evolutivo de reconocerse y permitirse ser; todo un ejemplo de valentía y consciencia sobre cómo vivir desde la autenticidad. Enhorabuena, espero que este libro sea uno más de tus muchos éxitos.


  


  Lluisa Ochoa | Escritora y experta en fiscalidad positiva


  www.lluisaochoa.com
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  Con claridad, muy directa y natural, transparente, desde el corazón y, lo más importante, desde su propia experiencia, Cris nos da las claves prácticas para creer en nuestro potencial y en nuestras capacidades y construir la vida que deseamos vivir. INVITA A LA ACCIÓN desde el autoconocimiento y desde el amor. Ya nada volverá a ser igual, porque descubres que donde pones el pie aparece el camino hacia aquello que realmente deseas. Gracias por recordarme que solo envejecemos por fuera y por reconectarme con la MAGIA de mi SER.


  


  Rosa Blanca Torrado | Empresaria


  www.retnova.com
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  Transmite sabiduría, amor y fuerza en cada una de sus palabras, desde su propia experiencia y aprendizajes. Con un toque muy fresco y sentido del humor, nos muestra que la vida no siempre es fácil, pero quien cree en la magia está destinado a encontrarla y a vivir en la luz. ¡Gracias por inspirarnos y ayudarnos a creer en nuestros sueños, Cristina!


  


  Cintia Castelló | Autora de la trilogía Sí a la verdad
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  La magia en ti es un viaje dulce para disfrutar de nuestro desarrollo personal. No es un libro más, la obra en la que una persona que ha recorrido un camino lleno de experiencias límite ayuda haciendo lo que mejor funciona que es compartir.


  


  Jesús Alonso Gallo | Empresario e inversor


  www.jesusalonsogallo.com
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  Me llamo Vanessa y la magia está en mí.


  Soy afortunada porque Cris es mi amiga y mi mentora y desde hace mucho tiempo pongo en práctica sus consejos.


  Siempre quise ser perfecta: una madre perfecta, una pareja perfecta, una compañera perfecta. Hoy prefiero ser única. Dejé el término perfecto para mis bizcochos, mis crepes, etcétera.


  Recordaré siempre esa ruta en coche por tierras checas cuando Cris hizo que descubriera que mi pasión debía acompañar mis días, que incluso podía vivir de ello. Hoy disfruto impartiendo talleres de decoración consciente, en los que enseño a reciclar esos retales y muebles de madera que quisiéramos tirar, cuando podemos darles una vida nueva.


  Con este libro, Cris estará cerca de ti, podrás impregnarte de cada uno de sus consejos, y pronto te darás cuenta de que la magia está en ti, de que solo depende de ti.


  Ella forma parte del puzle de mi vida; es esa pieza imprescindible sin la cual nunca estaría completo.


  


  Vanessa Micic | Creación de ambientes conscientes


  www.vanessaone4u.com
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  La magia en ti es un fascinante viaje de autodescubrimiento en el que la autora te guía con sus propias experiencias para que descubras de qué eres capaz realmente. Una perfecta combinación de inspiración, reflexión y aventura que darán un vuelco a tu vida actual.


  


  Helena Rodellar | Fundadora de Vivir Consciente


  www.vivirconsciente.org 
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  Simplemente fascinante. Un libro que te atrapa desde el primer capítulo y que no puedes parar de leer. Diferente a cualquier otro libro de desarrollo personal. Es una preciosa y precisa síntesis de lo mejor del mundo de las emociones y de cómo utilizarlas a nuestro favor. Sin duda entra a formar parte de mis imprescindibles para recomendar a cualquiera que quiera lograr cambios en su vida en el ámbito personal o en el profesional. Cris entra en la profundidad de nuestra psique con su fascinante historia para rascar las capas que el sufrimiento provoca que nos recubran, y con su magia característica permite que vuelvas a recuperar tu luz propia.


  


  Alba Rubio | Coach de salud


  www.viviendosinestres.com
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  Y debo decir que confío plenamente en la casualidad de haberte conocido.


  Julio Cortázar


  


  


  


  Ningún encuentro es casual. Si ahora estás leyendo estas líneas es porque tengo algo que aportar a tu camino, y sé que va a ser algo grande. Sé que tu vida tomará un nuevo rumbo tras leerme. Puede que al principio solo notes un cambio de actitud, una sensación diferente dentro de ti. Justo esa sensación es la que hará que tu trayectoria cambie, porque tus decisiones a partir de ese momento te llevarán paso a paso a otro lugar, a un gran destino.


  Escribí este libro pensando en el potencial que tenemos dentro, que ignoramos y no exprimimos. Piensa si quizás te dejas llevar por las circunstancias que se presentan en tu día a día en lugar de tomar la iniciativa y crear la vida que quieres para ti. Quizás te ves con las manos atadas por mil motivos y no ves posibilidades de sentirte realizado y libre, de sentirte con los pies en la tierra, sabiendo que el suelo que pisas es firme y que cada paso te impulsa en la dirección que tú eliges.


  Nos ponemos muchas trabas para realizar nuestros sueños, o simplemente, para disfrutar de la vida.


  Integrando todo lo que encontrarás en La magia en ti, te encaminarás hacia una vida llena de éxitos y resultados, paso a paso o de manera fugaz. Disfrutarás de ser TÚ. Hoy todavía ni te lo imaginas.


  Hoy te quiero dar la mano para que des un paso adelante, y lo hago por medio de un gran sueño: escribir un libro. Eso significa mucha mucha MAGIA.


  Estoy segura de que has encontrado justo lo que estabas buscando, quizás sin saberlo. Está escondido en alguna de las historias de este libro. Me encantará saber de ti y de lo que encontraste entre estas páginas. Gracias por abrirte a lo que la vida te pone en tus manos y dejarte guiar por las señales. Espero que este libro sea una contribución más a tu gran éxito en todos los ámbitos de la vida.


  Con La magia en ti te muestro los pilares fundamentales necesarios para tener una base interior sólida, una seguridad y un amor por ti que te lleve a forjar la vida que tú quieres vivir. Y no, esto no es un libro convencional de desarrollo personal,es una obra escrita desde el corazón, con la mejor formación que se puede tener: el haberlo vivido todo.


  Verás que hay capítulos más profundos y otros más prácticos. No he mantenido una línea general en todo el libro, aunque tampoco lo he intentado, si te soy sincera. He dejado que fluya y el resultado es un espejo de lo que cada uno llevamos dentro; en mi caso, a veces profunda, a veces romántica, a veces resolutiva y práctica. Ahora que veo la totalidad del libro, percibo el simbolismo del resultado: sé tan libre que nada te encasille. Permítete actuar, ser, hablar, escuchar, reír de la manera en que hoy te lo piden tu cuerpo, tu alma y tu corazón. Crece en la diversidad, en la riqueza de experimentarte tal cual eres, hoy diferente a quien fuiste ayer. Déjate sorprender por ti, fuente de magia.
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  Aprendió tanto de sus errores que cuando tropezaba,


  en lugar de caer, volaba.


  Álex Rovira


  


  


  


  


  Todo el mundo alberga en su interior todo lo que necesita para construir la vida que quiere vivir. Y cuando te das cuenta de ello, aparece la luz en tu vida y empiezas a orientarte hacia tu verdadero camino. Sin embargo la mayoría estamos dormidos, creyendo que vivimos, cuando en realidad solo sobrevivimos y nos dejamos llevar por lo que la vida nos tiene preparado, esforzándonos por conseguir sonrisas de los demás y olvidándonos de que la sonrisa más importante es la nuestra, que emerge sincera desde el corazón. Cuando te das cuenta de que la vida será como tú decidas verla y sentirla, y que tú eres su elemento más importante, entonces te adueñas de ella y la magia surge de ti. ¡Creas la MAGIA en tu vida!


  Soy Cristina. A ratos bailarina, a ratos escritora, a ratos mamá, amiga, ingeniera, mentora, hija y, sobre todo, SIEMPRE... Cris.


  Me encuentro en un momento de luz, de cambio hacia el emprendimiento y siendo madre soltera al mismo tiempo, después de media vida llena de experiencias de mil colores distintos.


  Hoy vivo inmersa en mi arcoíris, pero no siempre fue así.


  


  ¿CONOCES LA SENSACIÓN DE HABER TOCADO FONDO?


  


  Hace cinco años casi toqué fondo. Digo casi porque para mí, mientras sigas respirando, el fondo continúa estando más abajo. Se puede decir que casi lo rocé, pero reaccioné a tiempo y eso fue lo que marcó un antes y un después en mi vida, pero, sobre todo, un antes y un después en MÍ. Desperté a la vida.


  Desde muy pequeña tuve la necesidad de hacer todo lo que podía para agradar a los demás, sin apenas darme cuenta. Simplemente me creía una niña muy buena, el orgullo de la casa, la niña diez, y tenía la extraña sensación de que yo no era suficiente y por eso cada vez me esforzaba más en todo.


  


  ¿RECUERDAS HABER BUSCADO QUE TE QUIERAN SIN SABERLO?


  


  Yo lo recuerdo, aunque no me daba cuenta, y hoy sé que fue aquella sensación la que me llevó, con dieciséis años, a la bulimia. Bueno, eso y un par de niños que me tiraban por las escaleras llamándome gorda. Un infierno para un alma tan joven al que ahora doy las gracias, porque me puso en contacto por primera vez con esos libros tan bonitos que me enseñó Ángel Mondéjar, aquel psicografólogo tan especial como su nombre, que me llenaban de fuerza, me transportaban a un mundo mágico y me hacían creer que todo era posible si yo lo hacía posible...


  


  


  ––––––––––––––––––––––––––––––––


  Todo es posible si tú lo haces posible


  ––––––––––––––––––––––––––––––––



  


  Cambié de entorno y me fui al norte de España a vivir con la familia de mi madre. Allí empecé mis estudios de Ingeniería de Telecomunicaciones, sin saber muy bien por qué. Fue el resultado de los tests de entonces y de la manera de entender el éxito de algún profesor, que me aconsejó, con su mejor intención, que orientara mis estudios hacia la rama de ciencias. Dejé de lado los libros de Ángel y la magia para empezar una carrera que prometía mucho para todos pero que era casi indescifrable para un alma que seguía escribiendo en su libro de poemas.


  La lucha por los aprobados y el paso de un desengaño amoroso al siguiente me hizo recaer hasta perder más de doce kilos en un mes. Por fin entraba en minivaqueros, pero mi corazón estaba hecho pedacitos al llegar al cuarto curso y tener que repetirlo por la falta de los besos del que yo creí el amor de mi vida. No me iba a hundir, necesitaba aire fresco, así que me armé de valor y, con todo mi coraje, paré mis estudios y me fui seis meses a Alemania a aprender el idioma, sin saber en aquel momento que aquellos solo serían los primeros seis meses de muchos más…


  Me enamoré de un montañero pelirrojo de la uni de al lado y no vi otra opción que trasladarme a Múnich para que la relación funcionase. Para ello cambié de universidad tras un millón de papeleos, sin beca alguna, con la intención inocente de continuar mis estudios sin más y vivir mi historia romántica. ¡Menuda sorpresa cuando me vi teniendo que repetir casi toda la ingeniería que tanto me había costado en España y trabajando al mismo tiempo para sacar esos años adelante! «Tú puedes con esto y más», me dije, «es por tu bien, Cris».


  Conseguí terminar el proyecto de final de carrera en un tiempo récord con una presentación que hizo llorar de emoción a mi tutor en la Universidad Técnica de Múnich, ¡toma título! Después, me bastó un intento para conseguir un puesto en una compañía internacional de ingeniería médica, y ¡no veas el orgullo de todos en Alicante!


  


  


  –––––––––––––––––––––––



  Eres capaz de conseguir


  todo lo que te propongas


  –––––––––––––––––––––––



  


  


  Fue la primera vez que experimenté la fuerza que puede llegar a tener la búsqueda de la felicidad, que me permitió dejar atrás familia, los amigos, la cultura, el sol y la arena de la playa. Al recordarlo se me ocurre decir «¡qué ciega estaba!»... Sí, todos somos sabios cuando ya conocemos el final de la historia.


  Moví montañas, y nunca mejor dicho, esos Alpes preciosos que aprendí a recorrer, a escalar, atravesando sus glaciares llenos de grietas. Aprendí todo lo que mi pareja y sus amigos hacían desde los tres añitos con la torpeza de un cuerpo adulto. No había roca demasiado grande para mí en el intento de ser vista como la mujer diez y ser querida y admirada por todos, sobre todo por él. Fue una travesía preciosa a la que se unió una extraña nostalgia de mis bailes de verano frente al mar…


  


  


  ¿HAS TENIDO ALGUNA VEZ LA SENSACIÓN DE TENERLO TODO EXCEPTO LO MÁS IMPORTANTE?


  


  Las cosas dejaron de ir bien y, tras ocho años, salí con muchas lágrimas de esa relación, muchas...


  Fue una etapa en la que viví cerrada al mundo. Me daba miedo y vergüenza compartir mis sentimientos. ¿En qué se había convertido mi relación, mi vida?, me ahogaba lentamente en el país de la cerveza. Justo acababa de ser mamá cuando vino mi propia madre hasta Alemania a darme una lección de gran amor. «Cris, vamos a pasear tú y yo...»


  Así que desvié el camino hacia un plan B sola, con un pequeño bebé de seis meses en su carrito. Fue muy duro tomar aquella decisión, tuve profundos sentimientos de culpa y momentos de gran soledad en los que me faltaba el aire para poder respirar.


  Un primer gran escalón.


  


  


  ––––––––––––––––––––––––––––––



  No son obstáculos, son escalones


  ––––––––––––––––––––––––––––––



  


  


  El apoyo de mi familia me mantuvo a flote desde la distancia. Fue muy duro; ¡hasta volví a entrar en mis vaqueros! ¿Y ahora qué? ¿Quién se iba a complicar la vida conmigo? ¿Cómo conseguiría ser feliz de verdad?


  Volví a confiar en el amor. Sí, llegó, con la sorpresa de que alguien me quisiera con mi peque. «Final feliz para mi historia de Cenicienta», pensaba. Desmonté mi nueva vida apenas reconstruida, me fui con mi amor a vivir un cuento de princesas, el tiempo pasó y trajo consigo fantasmas del pasado y, al poco de nacer mi segundo bebé, la relación empezó a decaer.


  Mi cuento de princesas se convirtió en pesadilla al verme inmersa en una gran redundancia y caí en picado en una grave depresión a una velocidad de vértigo. Y es que cuando tienes algo por aprender y no lo ves, la vida te lo pone de nuevo delante para ver si abres los ojos... y el alma. Esto lo aprendí más adelante, pero en aquellos momentos solo pensaba: «¿Por qué me pasa todo esto a mí?». Me recuerdo a mí misma temblando al comprar la medicación que, según los médicos, era mi única opción y sentada durante horas en mi habitación con mis niños al lado sin atreverme a abrirla. Algo me impedía tomar aquella pócima sanadora que prometía el milagro esperado, mientras sentía que todas las ganas de vivir desaparecían de mi cuerpo. Lo único que me mantenía en pie eran aquellas pequeñas caritas por las que me sentía agotada.


  


  


  ––––––––––––––––––––––––––––



  Siempre habrá algo o alguien


  por quien seguir en pie


  ––––––––––––––––––––––––––––



  


  


  Ahora veo cuál fue el gran regalo. La magia llegó en la sala del psiquiátrico en el que prometían salvarme si ingresaba con mi bebé. Una mañana gris de invierno en aquel castillo de los horrores, acompañada de mi pequeño, me trajo el gran golpe para que mi alma reaccionara… «No, yo no pertenezco a este mundo de miradas encarceladas, necesito LUZ. Sé que en mi interior tengo toda la fuerza para salir de esto; ahora no la siento, pero sé que está ahí». Me levanté y me fui de allí con la seguridad de haber ganado la mayor de las batallas, y para ello no había tenido ni que abrir la cajita de pastillas. Había empezado mi despertar.


  Me fui. Tomé esa gran decisión a pesar de mis miedos. Me di cuenta de la manera tan cruel con que yo misma me estaba tratando desde siempre. ¡Estaba permitiendo todo lo que se estaba generando en mi vida! El gran amor hacia mí y la responsabilidad de mi vida, recién descubiertos, me hicieron comprender que yo iba a diseñar la historia que quería para mí y para mis hijos, y la única forma de que estuviéramos bien era que YO estuviera bien. YO soy nuestro motor y mi mayor objetivo es ser feliz. Emprendí un nuevo camino con mis dos principitos y me convertí en maga de una nueva vida, MI VIDA.


  


  


  –––––––––––––––––––––––––



  Tú eres el motor de tu vida


  –––––––––––––––––––––––––



  


  


  Hay un recuerdo muy marcado en mi memoria: el primer día que desperté sola tras esta segunda separación en mi nuevo piso blanco, silencioso, con la luz del sol entrando en mi dormitorio. No había nada más que una cama en el que aquel día empezaba a ser el nuevo hogar para mí y para mis dos pequeños principitos. Abrí los ojos al despertar y esa luz, ese silencio, me llenaron de la paz y la felicidad más intensas que te puedas imaginar. Ese momento lo había conseguido YO, lo había creado YO. Era la luz que había estado buscando tantos años por todas partes sin darme cuenta de que era YO la única que podía crearla y, por fin, ese momento, tras una larga búsqueda, se había hecho realidad. Había encontrado mi hogar, y ese hogar era YO, ni más ni menos.


  A partir de allí todo cambió, hasta el punto de aprovechar los momentos en que los niños estaban con sus papás para convertirme en instructora de baile, una pasión que había dejado enterrada en el olvido. Organizar eventos ante cientos de personas (yo, ¡la misma que había escondido siempre su figura entre la ropa!), levantar una escuela de baile y disfrutar de la vida a niveles nunca antes imaginados. Descubrí la fuerza de la música y el baile para compartir emociones y transmitir entusiasmo y alegría a los demás. No era solo el baile y la música, era mucho más.


  Aprendí a compaginar mi trabajo de ingeniera con el baile y con mis hijos y a sentirme completa y feliz porque me había convertido en la dueña de mi vida. Y decidí ir más allá y reorientar mi vida laboral. Quería inspirar a otras personas para que despertasen y tomasen las riendas de su vida, para que sintiesen lo que yo sentía.


  Como siguiente paso hacia mi objetivo, me decidí a cursar un máster de desarrollo personal en Madrid, y luego instruirme para ser emprendedora con otro máster. Sí, quería tratar esos temas en mi idioma, en mi tierra; sentía una gran nostalgia y necesidad de volver a mis raíces y eso suponía volar en total treinta y cinco fines de semana, tirando de lo que había ido ahorrando años atrás. Algunos me tacharon de loca, incluso de mala madre, y fui muy criticada, pero yo hice caso a mi corazón, y no me equivoqué. Convertí en posible lo que al principio ni siquiera consideré como opción, al pensar que era imposible. En el máster conocí a grandes grandísimos compañeros, amigos, pilares en mi camino, y profundicé en muchos campos apasionantes de la mente, el cuerpo y el alma con los mejores profesionales del crecimiento personal. Allí conocí a Helena Rodellar de www.vivirconsciente.org, la coach que me ayudó a despegar las alas. Y allí conocí a Laín, que fue uno de mis profesores y me fascinó con su energía, sin sospechar que un día se convertiría en mi mentor con este libro. Una vez más, se hizo la magia.


  


  


  


  –––––––––––––––––––––––––



  Tienes la capacidad de


  hacer posible lo imposible


  –––––––––––––––––––––––––



  


  


  Mi vida cambió cuando comprendí que buscaba en los demás el amor que yo misma no sabía darme. El secreto es que te des cuenta de que solo podrás hacer felices a los demás si tú eres feliz, por lo que tu mayor prioridad siempre, y sin excepción, ERES TÚ.


  Te cuento un secreto: hoy he dejado mi trabajo de ingeniera después de doce años, tras veinte años desde que empecé la carrera universitaria. Hoy he decidido atreverme a escucharme de verdad en el plano que todavía quedaba de mi yo «dormido». Apenas lo sabe nadie. No ha sido fácil tomar esta decisión, a pesar de que creía que ya nada podía frenarme. Lo he deliberado y planificado cuidadosamente, con etapas de mucho miedo. Y es que, como ya te he contado, soy experta en «despedir» situaciones dolorosas, pero en este caso se trataba de despedir al jefe más humano del mundo, a un equipo formidable, al sueldo de mis sueños, a una empresa de última generación y a lo que supone una seguridad económica, pensando mucho en mis principitos. La alternativa: ESCUCHAR A MI CORAZÓN Y CREER EN MÍ. Y ahora estoy aquí, escribiendo lo que el corazón me susurra y soñando con llevar la magia a tantos rincones del mundo.


  El haber subido cada uno de estos escalones me hace sentir muy fuerte y confiar en mí y en la vida de una manera difícil de expresar con palabras. Los problemas dejan de serlo cuando tu confianza en ti los supera en tamaño.


  Vivo con la seguridad de saber que soy más grande que cualquiera de mis miedos, que no se trata de no tener miedo, sino de actuar a pesar de él. Pase lo que pase, siempre me tendré a MÍ.
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  –––––––––––––––––––––––––


  Pase lo que pase


  siempre te tendrás a TI


  –––––––––––––––––––––––––


  


  Para conseguir esta tranquilidad y fuerza interior que hoy siento tuvieron que hacer clic muchos de los conceptos que conocía teóricamente. Habrás escuchado un millón de veces eso de «cree en ti», «quiérete», «aumenta tu autoestima», pero ¿cómo se hace? Para mí fue fundamental experimentarlo por mí misma y, además, dejarme guiar. Con La magia en ti me he propuesto ser tu luz y que te conviertas en el mago o la maga de tu vida.


  


  


  ¿ME ACOMPAÑAS A DESCUBRIR TODO LO QUE TE ESTÁ FRENANDO?


  ¿TE ATREVES?
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  Nunca desistas de un sueño. Solo trata de ver las señales que te lleven a él.


  Paulo Coelho


  


  


  


  


  Sueña a lo grande


  


  Si hoy estás leyendo este libro es simplemente porque me atreví a soñar.


  ¡Cuidado! Este capítulo puede tener efectos inesperados en ti, porque cuando te atrevas a soñar, ya no habrá marcha atrás, ¡es un aviso!


  Fue cuando me atreví a soñar que me di cuenta de que no me estaba escuchando, de que vivía para los demás, de que no me gustaría morirme mañana sin haber disfrutado de sentirme YO.


  Los niños tienen la capacidad de soñar sin límites hasta que la edad y el entorno les empiezan a cortar las alas. Aprenden a quedarse en tierra y a memorizar las tablas de multiplicar, «que les proporcionará un trabajo seguro y felicidad absoluta por el resto de sus días». Me acuerdo de que dejé con doce años las clases de piano porque no me daba tiempo a terminar todos los deberes del cole y me agobiaba. Solo el hecho de pensar que mis padres se iban a gastar tanto dinero en un piano y que yo no llegaba a todo me ahogaba, así que ¡fuera! Sueño a la basura.


  Yo bailaba entre tema y tema de Mates, escuchaba música todo el tiempo ¡y me emocionaba tanto! También escribía, a escondidas, sobre todo a mis amores imposibles, y soñaba con ser una superestrella subida en un escenario con millones de espectadores ilusionados (sí, ¡millones!) y me encantaba dar clases a mis amigos de los temas que me sabía, ayudarles a saber más y sentirme bien. Buscaba la tranquilidad de los atardeceres en la playa y soñaba con vivir siempre a los pies de la arena…


  


  ¿QUÉ QUERÍAS SER EN TU INFANCIA?


  ¿QUÉ COSAS TE GUSTABA HACER?


  


  Puede que en estos momentos solo quieras escuchar qué método milagroso te va subir la autoestima o va a ayudarte a superar algún obstáculo, o a cambiar tu vida en dos horas, pero confía en mí y confía en ti. Olvídate de todo ahora y ¡déjate llevar!


  Tómate un momento, no digas nada y escucha: el tiempo de repente se ha parado, nada se mueve en la calle, tienes la tranquilidad de saber que no hay nada que hacer, nada ni nadie por quién preocuparse, y ahí estás tú tal como eres hoy, solo tú, no hay nadie más observando todo lo que te rodea. Te empiezas a alejar de tu entorno habitual, hacia un camino que te dirige a un prado soleado, fresco y con un ligero olor a aire puro. En ese momento, viene un duendecillo y te dice:


  «¿Sabes? ¡Me has caído bien! Te voy a contar un secreto del futuro: eso que tanto deseas, lo que estás pensando, por lo que estás luchando o eso que ni siquiera te atreves a empezar se va a hacer realidad y va a ir muy muy bien. No te preocupes ahora por el cómo, que yo te lo voy a decir, pero créeme, ¡es un hecho! ES POSIBLE y tiene una fecha en el futuro, lo llevo escrito en el librito que lleva tu nombre.»


  


  ––––––––––––––––––––


  Sueña sin límites


  ––––––––––––––––––––


  


  


  


  ¿EN QUÉ ESTÁS PENSANDO?


  ¿SOLO ESO? ALGO MÁS… HAZLO MÁS GRANDE... Y MÁS… ¡MÁS!


  TÓMATE UNOS MOMENTOS PARA VERLO EN TU MENTE, CIERRA LOS OJOS SI LO NECESITAS.


  ¿CÓMO TE SENTIRÍAS SI YA ESTUVIERAS VIVIENDO TU SUEÑO?


  RESPIRA.


  ¿CÓMO TE SENTIRÍAS SI YA ESTUVIERAS VIVIENDO TU SUEÑO?


  


  


  Bueno, pues ya sabes que tiene una fecha en el librito que lleva el duende. Yo creo en las hadas, y te digo una cosa: me han desvelado mil secretos para salir de más de una.


  Vale, ya me he subido a mi nube particular, lo sé, me suele pasar y, bueno, acabamos de compartir unos momentos en ella. Oye, ¡siéntete como en tu casa! ¿Tú no tienes una nube? ¡Pero si todo el mundo tiene una! Claro, es que hace mucho que te caíste de ella. No te preocupes, yo te voy a ayudar a encontrar el camino de vuelta, y cuando lleguemos ¡lo celebraremos!


  


  


  Un juego en equipo



  


  Vale, todo esto es muy chulo, muy mágico, de cine, pero… ¿cómo se hace?


  No te olvides de que la vida es un juego, lo dice todo el mundo, pero lo importante no es lo que digan, sino que tú lo veas. Si alguna vez has jugado a algún juego de mesa, que seguro que sí, y has ganado, que seguro que también, ¿sabías desde el principio qué pasos exactos te llevarían a ganar? Lo único que sabías era que querías ganar, y en qué dirección tenías que moverte para conseguirlo. El primer paso te dio una pista de cuál sería el siguiente, y el siguiente se convirtió de nuevo en un primer paso, y así continuaste hasta la meta. Seguro que caíste en alguna trampa por el camino y tuviste que tomar decisiones que no estaban programadas, o decidiste una estrategia que luego tuviste que cambiar. Lo que hizo emocionante y divertido el juego son las sorpresas que fueron apareciendo por el camino; sin ellas, el éxito no te habría sabido igual de bien, no sería tan valioso.


  Quizás estás pensando que no todo depende de ti, que tienes hijos o padres que cuidar, o una pareja que necesita de tu tiempo, o una vida social, y no llegas a todo ¡como para ponerte a soñar! Pues sí, la mayoría somos jugadores de equipo. Yo me imagino llevando a mis «pequeños exploradores» conmigo y eso le da un punto interesante al juego. Tal vez con ellos no puedes seguir la línea recta que te habrías propuesto, pero probablemente el camino alternativo esté lleno de aventuras y aprendizajes que otros se pierden por ir más ligeritos de equipaje. Tus hijos, tus padres, tu pareja o lo que sea que estás llamando «cadenas» te van a ayudar a sacar la fuerza interior que necesitas para llevar a cabo tu sueño y, al mismo tiempo, jugar en la vida a su lado. Puede que ahora no lo veas así, pero pensarás distinto conforme vayas leyendo este libro, créeme.


  Mientras escribo estas líneas, justo en este momento, estoy viviendo la vida tal y como la he creado hasta ahora. Escribo desde mi casa en Múnich, desde un pequeño y sencillo escritorio frente a una ventana que da a un parque verde grande con mucha luz, donde suelen jugar mis hijos. Hoy ha salido un sol precioso que me recuerda a Alicante, a España, donde están mis raíces, ¡aunque con treinta grados de diferencia!


  


  


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  Vivo la vida tal y


  como la he creado hasta ahora


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  


  


  


  Te estoy imaginando leyéndome y haciendo clic en tu interior. Hoy todavía no lo sabes, pero yo sé que me estarás leyendo en un futuro muy breve, me lo dijo el duende.


  Vivo en el ahora, y estoy agradecida de lo que he conseguido, de lo que me ha llevado a lo que soy. Y además, TENGO UN SUEÑO que he decidido que se vuelva real.


  


  


  –––––––––––––––––––––––––––––––



  Sueña y decide hacerlo realidad


  –––––––––––––––––––––––––––––––



  


  


  Mi sueño es que tú te encamines hacia el tuyo y lo hagas realidad. No sé cómo, pero tengo una visión. El primer paso ya está dado.


  


  


  


  Exprésalo en palabras



  


  


  Si has construido castillos en el aire, tu trabajo no se pierde; ahora coloca las bases debajo de ellos.


  George Bernard Shaw


  


  


  


  Ahora que ya lo has visto en tu interior, vamos a hacer que salga de ti y que puedas verlo, tocarlo con tus manos.


  Para ello, te ayudará rellenar el siguiente cuadro con todo lo que se te ocurra, tanto del ámbito personal como del profesional. Hay cuatro cuadrantes:


  


  
    
  


  
    	Lo que quiero y tengo


    	Lo que quiero y no tengo


    	Lo que no quiero y tengo


    	Lo que no quiero y no tengo

  


  


  


  [image: ]



  


  


  


  El cuadro que has rellenado va a ser tu brújula de viaje y te va a orientar de esta manera:


  


  


  [image: ]



  


  


  


  


  Como ves, ahora puedes leer lo que estaba en tu interior, hacia dónde te vas a mover, a qué cosas te vas a acercar. Esos son tus objetivos más importantes: qué cosas vas a conservar en tu vida y cuáles vas a ir alejando o haciendo que desaparezcan. Seguramente habrá mucho que no te atrevas a escribir todavía, no es lo mismo pensarlo que admitirlo y escribirlo, no sea ¡que se vaya a hacer realidad! O no sea que, al escribirlo, no se haga realidad… ¡Olvídate de todo eso! NO SEAS TÚ QUIEN TE FRENE.


  Sé fiel a tu ruta de viaje, y mírala a menudo para que no se te olvide hacia qué dirección QUIERES encaminarte.


  


  


  –––––––––––––––––––––––––



  No seas tú quien te frene


  –––––––––––––––––––––––––



  


  


  De momento es suficiente con reconocer todo lo que ha salido de ti e identificarte con ello. Esto se llama tomar consciencia, en este caso, de las direcciones en las que realmente quieres moverte en tu vida. No sabes cómo vas a hacerlo, ni si debes hacer algo, pero te aseguro que si te guías con tu brújula los cambios van a empezar a producirse.


  


  ––––––––––––––––––––––––––––––



  Ten siempre presente tu brújula


  ––––––––––––––––––––––––––––––
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  No soy producto de mis circunstancias,


  soy producto de mis decisiones.


  Steven Covey


  


  


  


  


  


  La seguridad



  


  ¡Tranquilidad! No voy a intentar convencerte con este libro de que emprender es justo lo que necesitas en este momento, solo porque yo ahora esté dando ese paso. Cada persona tiene una historia diferente y es esa la que debes seguir escribiendo según lo que te vaya dictando tu interior. Eso sí, que sea tu interior el que dicte tus pasos. Sé coherente con tus sentimientos y que nadie te diga lo que es mejor para ti. La vida está llena de etapas y se trata, en cada una de ellas, de percibir qué posibilidad te lleva a componer la historia que tú quieres vivir.


  


  


  –––––––––––––––––––––––––––––



  Que tu interior dicte tus pasos


  –––––––––––––––––––––––––––––



  


  Mientras me lanzo a la aventura de emprender, veo que no se trata de una decisión que me propuse ayer y que tomo hoy, sino que ha sido un camino progresivo de cambios, avances y pasitos que me han preparado para ir despertando mi necesidad de transformar mi situación laboral. Sé que en otros momentos de mi vida no habría tomado esta decisión.


  Da igual la situación en la que estés, lo que hayas vivido, lo que hayas estudiado los ingresos que tengas o no tengas.


  


  ¿QUÉ ES LO QUE QUIERES PARA TI AHORA?


  ¿A QUÉ QUIERES DEDICAR TUS DÍAS?


  ¿QUÉ QUIERES SENTIR AL HACERLO?


  


  Haz la cuenta y verás qué parte tan grande de tu vida pasas trabajando. Si te pones a recordar, desde los seis años o quizás algo antes has estado muchas (¡muchísimas!) horas entrenando tu cerebro, aprendiendo en la escuela, en academias, puede que en la universidad, estudios complementarios, idiomas... hasta llegar a conseguir algo a lo que dedicarte. Ahora, probablemente, más de la mitad de tu día con luz está reservada a esa actividad con la que te defines y te definen. Y utilizo el verbo definir porque NO ERES LO QUE HACES, tu trabajo solo te señala con una etiqueta en uno de los roles de tu vida. Lo que significa que, si te llena mucho o cumple la función que necesitas para sentirte bien, estupendo, pero de no ser así, es importante que veas que tú no eres ese trabajo o esa empresa y que tú decides dónde quieres estar y qué quieres hacer.


  


  ––––––––––––––––––––––



  No ERES lo que HACES



  ––––––––––––––––––––––



  


  


  ¿Qué fácil escribo esto, verdad? Bueno, no sé si fácil, pero sí claro.


  No siempre he pensado así, y mi intención con mi historia es que encuentres un momento, una palabra o una situación con la que te identifiques. Quizás accione el mecanismo que te permita escuchar lo que tu interior te está pidiendo.


  En estos momentos, mientras te escribo, estoy en medio de un gran cambio en mi vida laboral tras haber decidido dejar una empresa maravillosa. He trabajado allí casi trece años, como ingeniera, programando sistemas médicos. Ha sido mi primer trabajo fijo, el que me ha dado seguridad y calidad de vida. Esta seguridad fue fundamental cuando, tras mis dos separaciones, me vi sola con mis dos hijos en Alemania.


  Si hay algo que te da un trabajo por cuenta ajena es la seguridad y la tranquilidad de que llegas a fin de mes, de que no dependes de nadie económicamente para mantenerte. Fue lo mejor que me pudo pasar cuando las cosas se pusieron feas en el amor, cuando sentí que mi corazón no podía más y que mi cabeza explotaba, saturada por la presión de tener que decidir un paso tan grande y con tantas repercusiones para mí y para mis hijos. Era un gran regalo y todo un lujo no tener que cargar con la pregunta «¿de dónde sacaré lo que necesitamos para vivir?».


  La montaña rusa amorosa ya pasó y me doy cuenta de que en mi interior hay un gran equipo que entra en acción según voy subiendo escalones y creando nuevos capítulos en mi vida. Hubo una Cris, los últimos años, que se ha ido ocupando de darme la seguridad económica, sin pensar si me apetecía o no lo que tenía que hacer, si era mi vocación, si disfrutaba con lo que hacía; no había preguntas. Se trataba de cuidar a la otra Cris, aquella que estaba sufriendo por amor, que necesitaba no tener que preocuparse por más cargas, y menos aún económicas. Ahora, esta Cris se siente fuerte, con un corazón sonriente, rojo, abundante y libre. Es el momento de que la otra Cris, la empleada, la trabajadora, se realice y desate sus pasiones. No se trata de mantenerse, ni de llegar a fin de mes, se trata de disfrutar del camino.


  


  ¿QUÉ EQUIPO TIENES DENTRO DE TI?


  ¿QUÉ PARTE DE TI ESTÁ FUERTE AHORA?


  


  Busca en todos los rincones de tu interior.


  


  ¿DÓNDE RESIDEN TUS FORTALEZAS?


  ¿EN QUÉ MOMENTO DE TU VIDA UNA DE TUS VIRTUDES O CUALIDADES TE SACÓ A FLOTE?


  ¿CUÁL ES ESA VIRTUD?


  


  Intenta formar un equipo dentro de ti, porque el camino siempre es más fácil con un buen equipo. Quizás te encuentres como yo en aquel momento, sin pareja o sin personas a tu alrededor para alentarte cada día, o quizás las tengas, pero no importa. En todos los cambios o momentos de transición de la vida desaparecen personas y aparecen otras nuevas, todo tiene sentido. Tú te vas a tener siempre a ti. En tu interior se unen todos los roles de tu equipo, de tu mejor equipo, y se trata de definir qué parte de ti va a dirigir y cuál va a actuar. A partir de ahí, toma una decisión y, si realmente quieres conseguir algo, no cambies el rumbo.


  Como te decía unos párrafos más arriba, llegó un momento en que ya no se trataba de mantenerse, de llegar a fin de mes, sino de disfrutar del camino. Entonces, esa prioridad de tener un sueldo fijo todos los meses se transformó pensando en una seguridad en el futuro y en querer vivir mis días de otro modo, vibrando con lo que hago, distribuyendo mi tiempo de la manera que yo decida, desde cualquier lugar del mundo. Con mi ilusión de pasar más tiempo en mi país, ver más a mi familia y a mis amigos españoles, poder atender a mis padres a medida que se van haciendo mayores, ver crecer a mis sobrinos, disfrutar de mi playa y que mis hijos disfruten de sus raíces y no tener que pedir permiso a nadie para coger unos días de vacaciones limitados.


  Esa seguridad hasta ahora obtenida, a pesar de sentir esa responsabilidad tan grande por mis hijos, no tenía tanto peso como el precio de sentirme libre. Si lo piensas bien, esa seguridad mes a mes no está en tus manos, son otros los que la permiten, y solo el tiempo que quieran permitirla. Esa seguridad no está garantizada cuando te jubiles. Para ese momento, que parece tan lejano, tienes que ir creando ahora tu futuro.


  En definitiva, eres tú quien define qué tipo de seguridad necesitas, qué es lo que te hace sentir seguro o segura, su importancia en esta etapa de tu vida y, sobre todo, lo que para ti significa seguridad.


  


  


  


  


  La pasión


  


  No tienes por qué sentir pasión por aquello en lo que trabajas. A lo mejor, haciendo un balance de tu vida, disfrutas tanto de lo que haces en tu tiempo «libre», que el tiempo de trabajo se ve compensado, aunque sea tiempo de «no libertad». Esta gran compensación hace que no sientas tu trabajo como una cárcel, como un «robatiempo», sino como la gran herramienta, la gran «gallina de los huevos de oro» que te permite llevar la vida que tú quieres. O a lo mejor no se trata de la calidad de tu tiempo libre, sino, como me sucedió a mí en aquella etapa, que te compensa la gran seguridad, tranquilidad y libertad para tomar decisiones que te proporciona. Me compensaba y mucho.


  


  ¿QUÉ TIPO DE COMPENSACIÓN TE PRODUCE TU TRABAJO?


  ¿POR QUÉ MERECE LA PENA?


  ¿QUÉ SENTIDO LE DA A TU VIDA?


  


  El baile siempre ha sido muy importante en mi vida. Llenaba todas las pausas de diez minutos de cada tarde de estudios, así como todas mis noches de verano, mientras los demás se apoyaban en la barra del bar. O en las «fiestas» alemanas de largas conversaciones y cerveza en las que Cris cambiaba el CD, ponía la música del veranito español y se subía a su nube.


  Nunca me tomé demasiado en serio lo viva que me sentía al bailar; simplemente me hacía feliz y se me daba bien. Por aquel entonces, por una de esas causalidades que tanto me emocionan de esta vida, conocí a Vane, la instructora de baile que me motivó a sacarme la licencia para impartir clases y hoy una de mis grandes amigas del alma. Casi a la vez, al volver a Alemania, en una clase que visité, tras una de las coreografías se giró mi querida Jen, la profe, y me dijo: «Tú deberías ser profesora de baile». En poco tiempo me saqué mi primer título de instructora y Jen me puso en contacto con una escuela de baile para la que empecé a dar clases en menos de dos meses. Fue un visto y no visto.


  


  Tienes talentos y virtudes que probablemente no aprecias por el mero hecho de que te resultan fáciles y también porque tendemos a infravalorarnos.


  


  


  ¿EN QUÉ SE TE PASAN LAS HORAS VOLANDO?


  ¿CON QUÉ TEMAS RECURRE LA GENTE A TI PIDIENDO AYUDA?


  ¿SOBRE QUÉ TEMAS TE GUSTA INVESTIGAR POR INTERNET?


  ¿QUÉ TIPO DE LIBROS LEES?


  


  Intenta hacer muchas cosas distintas, busca experiencias nuevas y escucha la sensación que te producen. Si te llenan, te emocionan y te alegran, ¡adelante!, y si no, te habrán revelado que no era tu camino; ¡así de emocionante! De todo puedes extraer información sobre ti y todo te hace avanzar. A veces, donde menos te lo esperas y por sorpresa, nace una nueva pasión. Otras veces nace por el simple hecho de no dominar una materia o no atreverte a hacer algo. Al final, te sumerges en ello a fondo hasta convertirte en especialista en la materia y la disfrutas muchísimo.


  Piensa que hay mucha gente que estaría deseando pagar por recibir todo eso que sabes.


  En mi caso, el convertirme en autónoma surgió sin esperarlo y sin planearlo, bailando paralelamente a mi trabajo de ingeniera. Nunca me habría llamado bailarina, no me había formado durante años en baile, pero el caso es que había gente con la que conectaba, a la que les gustaba lo que hacía y para los que fui y sigo siendo bailarina. Hice de mi pasión mi profesión. Me lo pasaba bomba, conseguía que otras personas disfrutasen y, además, recibía dinero por ello. ¿Qué más se puede pedir?


  No tienes que ser mejor que nadie para dedicarte a algo que te guste. Que no te asuste ni te frene la idea de que hay muchas personas mejores que tú en el mercado. Eres una persona única, y lo que ofrezcas llegará con tu esencia a quien vibre contigo, a quien se sienta identificado con lo que percibe de ti. En mi caso, hay millones de bailarinas mejores que yo, pero también hay millones de personas que bailan peor. Mejor o peor, da igual, no te compares, céntrate en dar lo mejor de ti a los que te valoran, disfruta con ellos y enfócate en tu mejora continua.


  


  


  


  


  Tu propósito de vida


  


  Si te sientes en un atasco y no sabes cuáles son tus virtudes, cuál es tu propósito de vida, tu misión o como quieras llamarlo, no te agobies; sé que causa mucha ansiedad. El propósito de vida suena misterioso, grande, inalcanzable, apto solo para unos pocos privilegiados, y la verdad es que nos creamos una preocupación muy grande que poco tiene que ver con lo que realmente es vivir un objetivo. Yo, personalmente, decidí no hacer una definición exhaustiva de lo que es mi propósito de vida, sino ir descubriéndolo por el camino, siendo muy consciente de cada paso y manteniendo los ojos y el corazón muy abiertos.


  El agobio, el estrés y la prisa por saber HOY cuál es tu misión en este mundo solo consiguen bloquear tu creatividad.


  «¿Qué creatividad?» ¡Quizás hasta piensas que no eres creativo! Mira a cualquier niño pequeño, ¿conoces a algún niño o alguna niña que no sea creativo? Todos juegan, todos se inventan cosas, construyen y se imaginan mil mundos mágicos. ¿Son creativos? ¡Pues claro! ¡Muchísimo! Pues, por si no te acuerdas, tú fuiste un niño y eras creativo, muy creativo, pero ¿qué pasó para que dejaras de serlo? Pues nada, que creciste y te invadieron los miedos, las vergüenzas, el qué dirán, el creer que los demás son mejores que tú y un montón de cosas más. Quítate toda esa capa de lodo pegajoso y deja que surja esa creatividad que está bien escondida. Está ahí, dentro de ti, déjala salir.


  Atrévete a hacer un ejercicio que te va a dar más de una sorpresa: pregunta a personas que te conozcan bien y cuyo criterio valores qué dones ven en ti, tanto naturales como adquiridos con el paso del tiempo, o con qué tipo de problemas o temas recurrirían a ti. Cuando yo lo hice, les escribí un correo electrónico y me sacaron un montón de sonrisas. No te van a dar la respuesta a tu gran pregunta sobre cuál es tu propósito, esta saldrá de tu interior, pero ¡déjate sorprender!


  Eso sí, solo sentándote y pensando no vas a saber para qué has venido a este mundo, tienes que pasar a la acción y experimentar. Prueba a hacer cosas nuevas, que no hayas hecho nunca: cursos, actividades que nunca te hayan atraído o que no te hayas atrevido a hacer, lee libros de otros temas, sal con gente diferente, ve a sitios inusuales, etcétera. Solo con sensaciones renovadas obtendrás nuevas sensaciones que te darán pistas de por dónde tirar. Respira profundamente, siente el aire que inspiras y confía en la vida. Si mantienes los ojos bien abiertos, la magia aparece cuando menos te lo esperas.


  


  


  


  La libertad


  


  Mi historia espontánea con el baile me abrió los ojos a un mundo diferente y completamente desconocido: el de tener por primera vez una miniempresa = yo. ¡Era la primera vez que emitía facturas! Me había convertido en autónoma. Y conocí desde dentro lo que es la dirección de una escuela de baile, toda una experiencia de altibajos emocionantes. Me dio las primeras impresiones de lo que sería mantenerme con aquello que disfruto y decidir para quién trabajar, dónde y cuándo.


  Ahora mismo te escribo desde el aeropuerto de Madrid. Estoy en un momento cumbre, a un paso de lo que para mí significa la libertad. Y repito, PARA MÍ, porque cada uno tiene una definición propia de la libertad que también depende del momento que esté viviendo. Libertad no porque me sintiera encarcelada, sino porque he cambiado interiormente y mi nuevo yo quiere diseñar la vida que le haga sentirse libre de nuevo.


  


  ¿QUÉ SIGNIFICA PARA TI LA LIBERTAD?


  ¿ESTÁS PENSANDO EN DEJAR TU TRABAJO?


  ¿TE ATRAPA TU DÍA A DÍA RUTINARIO Y NECESITAS UN CAMBIO?


  ¿O SIMPLEMENTE ESTÁS BIEN PERO QUIERES ESTAR


  DE OTRO MODO?


  ¿QUIERES MÁS TIEMPO LIBRE? ¿MÁS DINERO?


  ¿O MÁS SOL, MÁS VIAJES, MÁS FAMILIA, MÁS AIRE FRESCO?


  


  Pronto será mi último día de trabajo por cuenta ajena. Me despediré de ese mundo de ingeniera que me ha acompañado durante casi trece años. Con ello doy paso a una nueva etapa maravillosa, lo sé, porque lo he visto en mi mente y porque creo en mí. Y sé que no todo será fácil, ni todo será como lo he imaginado. Sé que habrá muchos altibajos, pero me he propuesto disfrutar de todas las sorpresas que lleguen. Acepto la incertidumbre que hoy siento y cuento con ella porque sé que merecerá la pena.


  No te quiero invitar a que sigas mis pasos, solo quiero compartirlos como una posibilidad de las miles que cada persona tiene en cualquier momento. Tu historia no es igual que la mía, y nada garantiza que lo que a mí me funciona, a ti también te vaya a ir bien, ni al contrario. Déjate invadir por las sensaciones y no dejes de escuchar tu interior.


  Para mí, en estos momentos, emprender es sinónimo de libertad. Y la libertad es, en esta etapa de mi camino, mi valor fundamental.


  Todas las personas tenemos un conjunto de valores fundamentales. Estos valores son las cosas que nos hacen sentir realmente insatisfechos y mal con nosotros mismos si las sacrificamos. Forman parte de nosotros, no los podemos cambiar, están determinados por nuestra genética y lo mejor que podemos hacer para vivir una vida importante es identificarlos y llevarlos al máximo nivel que podamos alcanzar.


  La clave para sentirnos bien en la vida es no sacrificar nunca un valor fundamental por otro de menor importancia. Hay muchas tentaciones por las que esto puede suceder: presión social, pereza, miedo, deseo o inseguridad, entre otras. Y esta es la razón fundamental por la que muchas personas viven insatisfechas. Vivir de acuerdo con tus valores fundamentales requiere mucho coraje y muchas veces supone desafiar tu cultura, lo que otros esperan de ti o, lo que es más difícil, a uno mismo.


  Conocer tus valores es un proceso: no se trata de elegirlos, sino de identificarlos en situaciones vividas, en decisiones que tomaste, en lo que sentiste, o en las consecuencias que tuvieron en tu vida. Qué admiras de otras personas o qué detestas. Qué metas quieres conseguir y por qué es tan importante conseguirlas.


  Nada te dará más seguridad a la hora de tomar decisiones en cualquier ámbito de tu vida que conocer bien tus seis valores principales, por orden de relevancia. Reflexiona sobre ello, haz una tarjetita y llévala siempre contigo, será tu brújula.


  


  


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––



  Tus valores son tu brújula de decisión


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––



  


  


  Así, cada vez que te encuentres ante una pregunta, en un cambio de rumbo, una propuesta, una alternativa, una oportunidad y sientas la duda, tendrás en tu mano tu tarjeta de valores principales, que te orientará para tomar una decisión. Por ejemplo, si para mí el valor fundamental es la libertad y me ofrecen un trabajo en el que tengo que hacer todo lo que me digan sin ningún poder de decisión, sabré que va en contra de mi valor principal y con esa toma de consciencia analizaré si merece la pena aceptarlo, con las consecuencias que acarree para mí.


  


  


  


  Tus creencias limitantes



  


  No ha sido una decisión fácil, te lo podrás imaginar. Han sido unos meses trabajando un montón de creencias limitantes y miedos que estaban, y en parte siguen, incrustados en mí desde la infancia. Si te planteas dar el paso, o si lo has dado ya, sabrás lo mucho que nos aferramos a todos esos pensamientos que son verdades universales en nuestra familia, en nuestro entorno. «Hay que nacer siendo emprendedor», «para hacer dinero hay que tener dinero», «solo un buen empleo te da la seguridad», y así mil frases de todos los tamaños y colores.


  


  ¿QUÉ PENSAMIENTOS TE FRENAN EN TU CAMINO HACIA EL CAMBIO?


  ¿QUÉ CREENCIAS LIMITANTES OBSERVAS EN TU FAMILIA,


  EN TU ENTORNO, QUE ESTÁN INTEGRADAS EN TI TAMBIÉN?


  


  Atrévete a escribirlas en un papel y transfórmalas luego en creencias empoderadoras. Después cuélgalas en un lugar visible (en un espejo, en la puerta de la nevera, en la ducha o donde tú elijas) y léelas firmemente cada vez que pases por allí, a ser posible en voz alta. ¿De qué trata este juego?


  Pues imagínate que naciste como un libro en blanco y fuiste creciendo en un entorno en el que todo el mundo pensaba (y piensa) según esas creencias que has escrito. Tu inconsciente se acostumbró a ellas de tanto oírlas y vivirlas, o quizás se implantaron por algún choque emocional o alguna experiencia fuerte, y ahora es el momento de que tu inconsciente desaprenda aquello y asimile algo nuevo. Para ello le vas a hacer repetir las nuevas creencias empoderadoras. Al principio tendrás un gran conflicto en tu mente escucharás esa vocecita: «No te crees ni tú lo que estás diciendo», «pero ¿cómo va a funcionar esto? ¡Anda ya!». Es tu ego intentando sabotear el camino hacia tus sueños. Confía: la mente funciona así. Es posible reeducarla, reprogramarla. Lleva un tiempo, pero poco a poco irás sintiendo los cambios, tu convicción será mayor, comenzarás a vibrar diferente y crearás la magia.


  


  


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  Transforma tus creencias limitantes


  en empoderadoras


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––



  


  


  Hace apenas un año no podía imaginar que me atrevería a dejar mi trabajo tan pronto. Colgué mi lista de creencias empoderadoras y confié en que todo esto funcionaría. Además, me escribí una carta, en la que me contaba lo que ocurriría en el próximo año. Uno de los sueños allí escritos era que empezaría a tener ingresos siendo mentora de desarrollo personal antes de que terminara el verano. En esos momentos había sido ingeniera toda mi vida y nada indicaba que un cambio en tan poco tiempo fuera posible, pero era mi sueño y yo lo escribí. Cuando lo pones por escrito, sientes una especie de pacto, un compromiso, y es irremediable empezar a emprender acciones. A medida que pasa el tiempo, tus decisiones y tus formas de actuar van siendo algo distintas a lo acostumbrado. Además, empiezan a surgir situaciones y personas en tu camino que estar colocadas ahí justo para ti y para el momento que vives. Te aseguro que no es casualidad.


  El verano terminó teniendo mis dos primeros clientes, una web preciosa (www.cristinacorral.com), un canal de YouTube y habiendo llevado a cabo mi primer seminario de desarrollo personal. Continuaba trabajando como ingeniera y los ingresos por las mentorías no eran una gran fortuna, pero lo más importante era que el sueño escrito en aquella carta se había cumplido con puntualidad alemana.
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  El momento de la decision


  


  A lo largo del último año y medio he conocido a multitud de profesionales que hicieron un cambio hacia el emprendimiento dejando sus puestos de empleados. Hay historias verdaderamente fascinantes e inspiradoras y con grados altísimos de valentía. No existe un camino que se pueda recomendar, tú eres la única persona que conoce la situación en que te encuentras y las sensaciones que te produce. Establece la estrategia que mejor funcione para la consecución de tus sueños, de tus objetivos. De nada sirve tener un gran sueño y dejar todo lo demás por un arranque, hasta el punto de no tener qué llevarte a la boca. Sueña a lo grande pero no separes los pies de la tierra. Recuerda que necesitas una mente despejada para que surja la creatividad y para eso debes tener un plan. PLANIFICA, te dará tranquilidad y te indicará cuándo es un buen momento para tomar una decisión.


  Yo opté por ir ahorrando durante bastante tiempo para conseguir un colchón económico. Ese dinero me permitiría vivir dos años, junto con mis principitos, sin tener ningún ingreso, en el peor de los casos. De este modo, cuando sintiera y viera que era el momento adecuado para tomar la decisión, podría dar el paso sin que me invadiera el pánico por la gran incertidumbre. ¿Qué es lo peor que podría pasar? ¿Que en dos años tuviera que buscar un trabajo? Pues sí, pero es una opción que no dejo entrar en mi mente. YO VOY A CONSEGUIR TODO LO QUE ME PROPONGA. Y tengo la confianza de que, pase lo que pase, saldré adelante.


  Desde que tomé la decisión y la di a conocer en mi entorno, hubo varias personas que se encontraban entonces en una situación similar y que me preguntan de vez en cuando cómo me siento. Al fin y al cabo, estoy cortando mi fuente de ingresos radicalmente y lo que suceda a partir de ahora no lo sabe nadie. Te confío a continuación lo más sincero que podría salir de mí, unas palabras que escribí unos minutos después de haber firmado mi carta de renuncia, cuando sentía una mezcla tranquila de miedo, emoción y mucho amor hacia mí. Todo un cóctel, una montaña rusa de sentimientos, palabras directas desde mi corazón...


  


  «Estoy aprendiendo mucho sobre el miedo. Antes creía que las decisiones que tomé en el pasado, al separarme de mis parejas, eran lo más difícil que se podía tener que decidir. No hay nada más o menos difícil de decidir; son miedos distintos, abismos diferentes los que se encuentran detrás, enfoques diversos los que hay que conseguir y creencias limitantes nuevas que descubrir.


  El haber pasado por momentos de grandes decisiones da el coraje para enfrentarse a una decisión nueva, pero no te aporta el método para ir cerrando capítulos y lanzarte con plena seguridad a ese abismo tan diferente.


  Lo único que prevalece es creer en ti, eso que siempre se lee y se escucha por todos lados, pero creer en ti hasta lo más profundo de tu corazón. Y algo más, que ha marcado siempre mi determinación para dar los pasos más difíciles: creer en la vida, que es generosa conmigo, que es compasiva y me acoge y que tiene preparado un gran camino para mí si me atrevo a aceptarlo. Lo he comprobado detrás de cada puerta cerrada, de cada puerta abierta. La luz salía a mi paso, como si estuviese esperando desde hace mucho a que me atreviera y ahora se alegrara de verme, como el regazo de una madre que ampara a su hija tras haberse aventurado a emprender algo grande.»


  


  


  Unas reflexiones


  


  Quizás estás como yo en estos momentos, en una etapa de cambio completo hacia el emprendimiento. Tal vez te lo estás planteando o puede que no creas que es una opción para ti. Te invito a que vivas la vida como lo que es, un flujo dinámico en el que hay que tomar cada decisión y llevarla adelante si se trata de un sueño, pero siempre con la libertad de cambiar de rumbo, hayamos decidido lo que hayamos decidido en el pasado. Y esto vale para todo tipo de decisiones, no solo la de emprender.


  Observa tu situación actual y cómo te sientes con ella y, de acuerdo con ello, mantén una actitud abierta para desearte lo que más te conviene, lo que mejor te vaya a hacer sentir. Y si algo te frena, que no sean tus miedos. Siempre podrás rectificar tu camino, cambiar de dirección.


  Nunca mires atrás para arrepentirte de tus decisiones; es absurdo pensar que te equivocaste. Elegiste lo que era mejor para ti en aquel momento, y aquel momento ya no existe, por lo que no tiene sentido juzgar aquella decisión. Fue la mejor para aquel momento; quizás en el actual sería distinta. No te castigues.


  Y una cosa más: no decidir también es decidir. Decides que no quieres decidir. Tenlo en cuenta.
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  Ahí está, ¡el rey de los sentimientos universales!


  Dime,


  


  ¿SIENTES REMORDIMIENTOS HACIA LAS PERSONAS


  QUE QUIERES POR NO DEDICARLES TODO


  EL TIEMPO QUE TE GUSTARÍA?


  


  A veces, el querer hacer algo que te apasiona puede generar conflictos internos muy importantes o, mejor dicho, te los puedes generar tú mismo. Conflictos con lo que te gusta; sí, suena raro, pero enseguida entenderás a qué me refiero.


  


  ¿TIENES REMORDIMIENTOS CUANDO TE DEDICAS TIEMPO?


  ¿PIENSAS QUE ES TIEMPO QUE DEBERÍAS DEDICAR A TU PAREJA, HIJOS, PADRES, ETCÉTERA?


  


  Esto les pasa a muchas personas y puede llegar incluso a crear bloqueos emocionales, grandes agobios y una pérdida de la ilusión y la motivación. Como consecuencia, acaban dejando aquello que les hacía tanto bien.


  Me pasaba muchas veces cuando estaba preparándome mis clases de baile, disfrutando a tope con ello y al mismo tiempo, tenía cargo de conciencia porque no estaba con mis hijos. Era mi trabajo, paralelamente al de ingeniera, pero cuando estaba en este último, sentía que era lo que debía hacer, trabajar para sacar a todos adelante. En cambio, con el baile disfrutaba, y eso ya era otra cosa… Aunque los dos fueran trabajos, no sentía el baile como un trabajo. ¡Anda! ¡Aquí podríamos entrar de nuevo en el tema de hacer de tu pasión tu profesión! Todo está unido, unos sentimientos se entrelazan con otros, qué apasionante, ¿verdad?


  La culpa, en el sentido que te estoy contando, significaba para mí, entre otras cosas, el miedo a no ser querida. Lo puedes expresar con otras palabras si quieres: miedo a que te dejen de querer, a que te quieran menos… En mi caso estaba desconfiando del amor de mis hijos hacia mí. No hay nada ni nadie en el mundo que pudiera cambiarlo, nada en lo que yo pudiera influir: me quieren porque soy su madre y porque yo los quiero. Mi amor hacia ellos hace que ellos me quieran, nuestro amor es un reflejo mutuo. Piensa en cuánto te quiere esa persona que tienes en mente al leer esto y, si tu amor por ella es grande, así será su amor hacia ti.


  Confía en el amor que por naturaleza te tienen tus hijos, tus seres queridos en general. En el momento en que empiezas a desconfiar los alejas de ti, porque perciben que algo podría no estar funcionando bien. Ofréceles todo tu amor y tu presencia cuando estés con ellos y dátela a ti cuando sea tu momento contigo y con las cosas que haces independientemente de ellos.


  


  


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  Confía en el amor que te tienen tus seres queridos


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  


  Me acaba de suceder algo muy especial y quiero compartirlo contigo. Algo que me ha hecho emocionarme y ha llenado de magia todo mi ser.


  Ya estoy en casa tras un finde apasionante en Madrid. Esta vez hemos disfrutado del gran José Ballesteros De la Puerta con un magnífico taller llamado «Hablar en público». Al terminar, me acerqué a este hombre de corazón transparente y mirada cálida para pedirle algún consejo sobre un leve tartamudeo que me vengo observando últimamente. La verdad es que, no sé ni cómo, la conversación acabó derivando en el motivo por el que realmente me había acercado a él, sin ni siquiera sospecharlo. Me vi sumergida de repente en la gran preocupación por mis hijos, que se está acumulando como consecuencia de mi «locura» emprendedora. José supo entender mi mirada en apenas unos minutos de conversación y sus palabras cambiaron el rumbo de mi vida en un instante. Una vez en casa, se hizo la magia:


  


  «Hola, José:


  He tenido una conversación preciosa con mi hijo, el de nueve años, antes de acostarse, sobre lo que estoy haciendo: el máster, mi emprendimiento, que esté viajando tanto e invirtiendo tanto tiempo ahora en mi libro, etcétera. Me ha dicho: "Mamá, sé que nos quieres y que estás haciendo esto porque vas a ayudar a muchas personas y porque así eres feliz. También sé que nosotros para ti somos lo más importante y que estás siempre cuando te necesitamos". Lo estaba escuchando y no podía ni creérmelo, el pequeño principito llenando mi corazón. Me he quedado abrazándolo y dándole besitos mientras se dormía, y al cabo de un rato ha abierto los ojos y me ha dicho: "Mamá, creo que es mejor que vayas a seguir escribiendo, quiero que consigas acabar tu libro".


  Gracias, José, por ese consejo tan importante que me diste: que hable con mis hijos. Mañana vuelve el pequeño y hablaré con él también. Ahora me pongo de nuevo a continuar con mi libro con el alma llena de ilusión. Quería compartir esto contigo porque sé que te va a llegar con todo el cariño con que te lo envío.»


  


  


  Decide conscientemente cuándo debes guardarte para ti los sentimientos de culpa, a mí me ayudó a establecer claridad sobre la situación que me los estaba causando, y me di cuenta de que detrás de mi sentimiento de culpa había miedo. Miedo a que puedan pensar que no los quiero y, como consecuencia, que en el futuro se alejen de mí o sufran las consecuencias.


  Lo que importa es la calidad de tu relación con los demás, el estar presente y con todos tus sentidos cuando estás con ellos. Diez minutos de atención plena perduran hasta la eternidad.


  


  ¿TE SIENTES MEJOR CON TUS SERES QUERIDOS


  SI DEJAS DE HACER AQUELLO QUE ES


  TAN IMPORTANTE PARA TI?


  


  Si quieres disminuir esos sentimientos de culpa, dejar de hacer aquello que te hace sentir bien para entregar ese tiempo a tus hijos, a tu pareja o a tus padres no es necesariamente la única opción. Claro que disminuiría el sentimiento de culpa, pero ¿a qué precio? Solo tú sabes si merece la pena o no. Decidas lo que decidas, invierte en la calidad del tiempo que pasas con ellos, que sean momentos de presencia plena, inolvidables.
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  Era insegura, grosera, nada amorosa,


  vivía despeinada. Era algo así como perfecta.


  Fer Dichter


  


  


  


  


  


  Corazón


  


  Hace poco me llamó una amiga, al enterarse de que estaba escribiendo este libro, y me dijo: «Espero que tu libro me dé las claves para ser la mamá perfecta». Uf, se me revolvió el estómago con la frase «la mamá perfecta», ¡qué agobio! La verdad es que me ha dado mucho que pensar. La madre perfecta, la mujer perfecta, ¿perfecta para quién?


  Dos términos con mucha fuerza y que suponen mucha presión en la mayoría de los casos para una mujer: madre y perfecta. No solo juntos, sino también por separado, ya que muchas mujeres no quieren ser madres y, por otro lado, ¡qué empeño con ser perfecta! Desde el postureo del selfi hasta las mamás a las que no se les pasa ni un piojo...


  Tanto si eres madre o padre como si no tienes hijos, creo que todas las personas intentamos hacer las cosas de la mejor manera posible, y a veces con niveles de exigencia exagerados.


  No me gusta la palabra perfección, admitirla sería lo mismo que aceptar que no existen los errores, y el error, en sí mismo, es el motor del crecimiento. Si no cometes errores, no aprendes, no creces, ¿para qué, entonces, aspirar a la perfección? Significaría no querer progresar, saberlo todo, estar en la cima del mundo. Qué aburrido, ¿no?


  Si todavía sigues queriendo ser una persona perfecta y, además, eres madre o padre, te voy a contar un secreto, y si no lo eres, te va a revelar muchas cosas sobre tus orígenes. Ahí va...


  Tal cual eres, eres justo la madre o el padre que tu hijo necesita; así, tal cual, con todas tus virtudes y todos tus errores y defectos. Y, es más, tu hijo NECESITA que seas así, todo tiene sentido. Este es un concepto que me tranquilizó en un taller de la psicóloga brasileña Marly Kuenerz. En él hablaba de las marcas que la infancia nos deja, el efecto de nuestros padres y de nuestro entorno y su gran influencia en lo estables que podamos ser emocionalmente. Sentí una gran responsabilidad como madre que me agobió enormemente y lo expresé en voz alta. «Ya está ahí, el ego de la madre», me contestó con toda su sabiduría. Entonces, siguiendo el hilo de aquella clase tan magistral, entendí algo que me dio mucha paz: cada persona ha venido al mundo con un aprendizaje que completar, con un propósito, y para ello hemos nacido donde hemos nacido, con los padres, los hermanos y el entorno que tenemos, y con unas pruebas que superar. Para ello necesitamos la madre que tenemos y su forma de ser imperfecta, con sus errores.


  Entendiendo esto, solo tengo que esforzarme en ser YO, en ser auténtica, en ofrecerle a mi hijo mi transparencia, su madre tal cual es. ¿No te quita esto un peso enorme de encima?


  


  


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––



  Lo único en lo que te tienes que «esforzar» es en ser TÚ


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––



  


  Y la autenticidad significa que a lo mejor en algún momento tendrás que pedir perdón por alguna de tus maneras de actuar; explicarás lo que sientes, por qué lo has hecho, por qué pides perdón y todo terminará bien. Será humano, y eso es justo lo que fomentará vuestra unión con esa personita y le dará ejemplo de integridad y tolerancia.


  Tengo que darte una mala noticia: lo siento mucho, pero no eres tan únicamente importante para tu hijo. Eres fundamental e irremplazable, eso sí, pero no únicamente importante. Comparte a tu hijo y permítele ser la persona independiente que es. Cuesta ir soltando cuerda, pero es la ley natural que debes respetar.


  Este punto, que otros llamarían «déjate ayudar», es justo lo contrario de lo que estoy sugiriendo. No se trata de que te dejes ayudar, porque que tu pareja o tu ex, una abuela, un tío o quien sea pase un tiempo con tu hijo no es una ayuda, sino que es parte de su rol como padre, madre, abuela o tío. Son, tanto como tú, personas fundamentales en el desarrollo y en la felicidad de tu hijo y eso requiere que se pase tiempo con ellos, que se cuide esa relación. Por eso, no es una ayuda que tú estés con tu hijo o que esté con esa otra persona; el agradecimiento, en todos los casos, debe ser mutuo y colectivo.


  Lo que quiero decirte con esto es algo que para mí fue duro de aceptar: tu hijo no te pertenece. Y cuando seas realmente consciente de ello, compartirás con él o con ella tu vida, no la gobernarás, y disfrutarás de su independencia, de su progreso y de su compañía.


  


  


  –––––––––––––––––––––––



  Priorízate,


  eres el motor de tu vida


  ––––––––––––––––––––––––



  


  ¿QUÉ TIPO DE PERSONA QUIERES QUE RECUERDEN CUANDO YA NO ESTÉS?


  ¿AQUELLA QUE LES ENSEÑÓ A DAR TANTO QUE NO LE QUEDABAN FUERZAS NI PARA SONREÍR? ¿O AQUELLA QUE LES IMPULSÓ A CONSEGUIR POR SÍ MISMOS AQUELLO QUE QUERÍAN, A RESPETAR SUS MOMENTOS DE DESCANSO, DE DIVERSIÓN, DE TRABAJO Y LOS RATOS EN QUE ES NECESARIO ESTAR A SOLAS PARA ESCUCHARSE A UNO MISMO?


  


  Lo mismo ocurre con el resto de las relaciones; por ejemplo, con la pareja o con los amigos. Es importante que no crees en tu mente jerarquías o vínculos que te exijan tanta responsabilidad hacia otros. Es tu ego el que te está poniendo por encima de los demás, haciéndote creer que eres excepcional por preocuparte por todo el mundo.


  Empieza a confiar en que la vida, el mundo, sigue funcionando también si no eres tú quien mueve los hilos. Confía en la valía de los demás: cuando piensas que necesitan que tú estés siempre cuidándolos, preocupándote por su bienestar, estás desconfiando de su capacidad de cuidarse a sí mismos, los estás acostumbrando a una dependencia, a no saber ser autosuficientes, estás transmitiéndoles debilidad. Y tú te estás poniendo por encima. Confía en la fortaleza interior de los demás. Deséasela si todavía no la tienen, confía en que la sacarán y, en el caso de los «minis», de los más pequeños, diles abiertamente que sabes que siempre serán capaces de conseguir todo lo que se propongan y todo lo que necesiten, que sabes que siempre serán capaces de encontrar una solución.


  Cuando mis hijos me piden algo que sé que ya son capaces de hacer les digo: «¿Qué harías si ahora mismo no estuviera yo aquí?». La mayoría de las veces piensan y encuentran una solución (a veces con alguna pista).


  Para poder quererte y priorizarte, es fundamental romper el gran lazo de dependencia inconsciente con los demás, el que surge por la necesidad de que nos quieran y nos necesiten. Y, por otro lado, romper también el lazo de dependencia que los demás tienen hacia nosotros, que hemos creado nosotros mismos al establecer una jerarquía de superioridad por no confiar en sus posibilidades.


  No confundas priorizarte con egoísmo, ya que tienen matices distintos. Cuando hablo de priorizarte me refiero a que seas consciente de qué necesitas para estar bien y te lo permitas, lo crees o luches por ello, porque si tú no estás bien, no puedes transmitir nada bueno a las personas que te importan, o lo que aportes será de mucha menor calidad que lo que realmente eres capaz de aportar. Como ves, esto que te estoy contando no tiene nada que ver con el egoísmo.


  


  ¿CUÁL ES EL MEJOR REGALO QUE TE PODRÍA HACER UN SER QUERIDO?


  


  Le planteé esta pregunta hace poco a mi madre: «Mamá, ¿cuál es el mejor regalo que te he hecho nunca?». Me dio un par de respuestas, en plan «adivina, adivinanza» pero la respuesta que yo tenía en mente se hizo esperar. Dime tú…


  


  ¿HAS SUFRIDO ALGUNA VEZ POR ALGÚN SER QUERIDO QUE NO ERA FELIZ?


  ¿SENTÍAS EL IMPULSO DE ALEGRAR DE ALGUNA MANERA A ESA PERSONA QUE ESTABA DEPRIMIDA QUE LO ESTABA PASANDO TAN MAL?


  


  


  


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––



  El mejor regalo para tus seres queridos es que seas FELIZ


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––



  


  


  El mejor regalo que te puede hacer una persona a quien quieres es SER FELIZ. De la misma manera, esa es tu gran misión: ser feliz, cuidarte, mimarte, quererte y escucharte, para saber qué es lo que te lleva por esa dirección, la de la felicidad. Y, cuando lo sepas, no dudar en negociar si es necesario con quien sea (pareja, padres, hijos, etcétera). Obsesiónate por disfrutar de tus días, porque cada día cuenta, y cuanto más pienses en ti, más estás haciendo por quienes te importan. Verás cómo tu energía es tal que la calidad de tu tiempo compartido con esas personas te dará todavía más fuerza, más estabilidad, más energía y, como consecuencia de ello, más éxito en todos los ámbitos de tu vida.


  


  


  


  


  


  


  


  Alma


  


  Tus emociones


  


  «Hola, ¿cómo estás?» es una de las preguntas que más se nos hace a lo largo de nuestra vida. La usamos como un comodín, sin prestar mucha atención ni a la pregunta ni a la respuesta. Ahora te pregunto yo «¿cómo estás?» y te lo pregunto de verdad, quiero saberlo.


  


  ¿QUÉ SENTIMIENTOS ESTÁS TENIENDO?


  ¿QUÉ ESTÁ PASANDO EN TU INTERIOR?


  


  Espera, no leas tan deprisa, no es una frase más en cualquier libro, es la pregunta más importante que, a partir de ahora, te vas a plantear varias veces al día. Ponle un nombre a la emoción, al sentimiento: ¿es alegría? ¿tristeza?, ¿ilusión?, ¿soledad?, ¿amor?, ¿agradecimiento?, ¿cansancio? No resulta fácil ponerle nombre, etiquetar la emoción que estás sintiendo, pero es muy importante. A veces me da por buscar listas de emociones en internet e identificar cuáles vibran en este momento conmigo al leerlas.


  Pero espera, Cris, ¿por qué todo el mundo habla de las emociones?, ¿por qué es tan importante la estabilidad emocional?


  Una gran pregunta con una gran respuesta. Si te encaja esto que te voy a contar, habrás encontrado la llave de la puerta que abre el camino hacia tu nueva y extraordinaria vida.


  Quédate con este esquema:


  


     


  ––––––––––––––––––––––––––––––––



  Pensamientos >


  Sentimientos / Emociones >


  Decisiones


  ––––––––––––––––––––––––––––––––



  


  ¿Te has dado cuenta de que, dependiendo de cómo te sientas, te apetece hacer deporte o quedarte en el sofá? ¿De que, dependiendo de cómo te sientas, te apetece salir con tus amigos o estar a solas?


  Pues sí, tus decisiones dependen de tus emociones y son las que van creando tu camino. Tus decisiones crean tu vida. La decisión que tomes hoy va a modificar tu trayectoria, y se sumará al resto de las decisiones que tomes, y así sucesivamente. Por esta razón, es importante que aprendas a gestionar tus emociones, que seas consciente de ellas.


  Por eso se suele decir «consúltalo con la almohada». No es otra cosa que evitar actuar por impulso y reflexionar sobre lo que sientes antes de tomar una decisión, que no sea una reacción automática.


  Un sábado del pasado verano, salimos los niños y yo de excursión con las bicis. Fue un día soleado precioso y recorrimos parques verdes, tranquilos, con lagos..., fue uno de esos días en que llevas lo puesto, no necesitas nada más, te sientes feliz por la armonía que reina en el ambiente y vuelves a casa con mucha energía y una sonrisa en los labios. Aquel día terminó siendo uno de los más duros de mi vida, cuando, casi llegando a casa, de repente, una especie de cohete en forma de hombre atlético montado en una bici se llevó por delante a mi hijo pequeño, que se había caído de su bicicleta mientras esperábamos en un semáforo. De repente, en un segundo, vi a un ciclista escultural volando por los aires y a mi hijo golpeándose la cabeza al caer al suelo. La imagen del niño con sangre en la cara, su carita de miedo tumbado en el suelo, y mi otro hijo alarmado a punto del desmayo por el temor de perder a su hermano, llevó a mi mente consciente a respirar en aquel momento de miedo y a mantener la calma. Mi tarea era transmitirles toda la seguridad y la protección posibles para que todo aquello no se nos fuera de las manos. Decidí darles seguridad, tranquilidad y confianza en que todo iba a salir bien. Concluí que mi miedo era real, que me invadía todo el torso, pero que iba a dominarlo y a ocuparme de él más tarde; en aquel momento era importante gestionar las emociones de los que todavía no sabían hacerlo en una situación así: mis hijos. Dos días más tarde, cuando todo pasó, cuando ellos no estaban, surgieron todas las emociones que había retenido, y lloré, temblé y dejé que todo saliera de forma natural de mi cuerpo y de mi alma.


  Es importante que reconozcas conscientemente lo que sientes en determinados momentos y, de acuerdo con ello, decidas cómo actuar. Aprópiate de tus emociones, no te dejes dominar por ellas, y así conseguirás ser el dueño o la dueña de tu vida.


  


  


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––



  Domina tus emociones. Lidera tu vida


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––



  


  


  La primera parte de la regla anterior, la de las flechas, dice que toda emoción surge de un pensamiento. Esta es la clave del asunto, que tiene un poder infinito, porque significa que si hay un pensamiento que te está haciendo daño, está en tu poder cambiarlo. Decide lo que quieres pensar, convéncete de los pensamientos que necesitas tener para avanzar, para conseguir tu éxito, para sentirte como quieres sentirte. No me cansaré nunca de repetirle a mis hijos este pensamiento, hasta que quede grabado en lo más profundo de su ser:


  


  


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––



  Tú puedes conseguir TODO lo que te propongas


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––



  


  Cada vez que te preguntes «¿cómo estás?», cierra los ojos, respira profundamente, etiqueta tus sentimientos, analiza de qué pensamiento proceden y percibe en qué parte de tu cuerpo los sientes. Después de eso, continúa con tu día. Si lo conviertes en un hábito, te va a dar mucha información sobre ti y te va a ayudar a hacer varias paradas durante el día, convirtiendo tu vida en una experiencia consciente y más serena.


  


  STOP


  
    
  


  
    	Para


    	Respira


    	¿Cómo se llama lo que estás sintiendo?


    	¿Qué pensamiento te ha llevado a tener este sentimiento?


    	¿En qué parte del cuerpo lo sientes?


    	Continúa

  


  


  Y, además, lo bonito de todo esto es que las emociones se instalan en el cuerpo y modifican tu fisiología. Sí, literalmente, te cambian el cuerpo: te pueden alterar el ritmo cardíaco, la respiración, la tensión muscular, etcétera. Y tú te preguntarás: «¿Qué tiene esto de bonito?». Pues mira, es bonito porque significa que tienes un gran indicador, un gran amigo, que te avisa de lo que te está pasando para que reacciones cuanto antes si es necesario, para que tomes consciencia de lo que estás sintiendo, para que te escuches.


  De esto trata la frase «Escucha tu interior». ¡Ah! ¡Una cosa muy importante! No te estoy diciendo que para tener una vida consciente tengas que estar cerrando todo el rato los ojos. A medida que te acostumbres a tomar consciencia de lo que sientes, lo harás casi sin percibirlo y tu cuerpo se convertirá en una verdadera alarma, un sensor potentísimo que te protegerá de todo lo que te perjudique y potenciará lo que te haga bien.


  Ahora ya conoces uno de los grandes secretos que te van a catapultar a la consecución de tus sueños, a tener la vida plena que todos anhelamos:


  


  


  ––––––––––––––––––––––––––––––––



  Tus pensamientos crean tu vida


  ––––––––––––––––––––––––––––––––



  


  


  Gracias, Javier Carril, por aportar a mis días una herramienta tan poderosa: ¡STOP!


  


  


  


  


  Las personas que meditan no son raras


  


  Tengo que confesar que la palabrameditarme dio alergia durante mucho tiempo. Me imaginaba un mundo esotérico detrás de ello que no iba conmigo, ¡me sonaba a secta! Yo prefería la marcha, la música latina, cuanto más alta mejor, y mover las caderas a lo loco, ¡es mi pasión!


  Puedes llamarlorelajación consciente, que tampoco es que suene de lo más terrenal, pero parece más humano, ¿no crees?


  ¿Has meditado alguna vez? Si es así, habrás comprobado que los efectos relajantes y de serenidad que te aporta son geniales. Es una especie de válvula de escape por la que se va la tensión del día a día o bien te prepara para él, cargándote de energía.


  Hay muchos tipos de meditación, tantos como personas. Meditar es simplemente un estado de concentración en el momento presente, es lacapacidad de liberarnos de nuestros propios pensamientos. Esto, que suena muy de libro (¡jajajaja! Me acabo de dar cuenta de que esto también es un libro), no es otra cosa que atender a lo que estás haciendo y sintiendo en este preciso momento. Lo puede hacer cualquiera, se trata de desconectar, apagar la radio que llevamos en el interior de nuestras cabezas recordándonos todo tipo de acontecimientos y sucesos de nuestra vida. Las primeras veces cuesta, vienen muchos pensamientos a la cabeza y te agobias pensando que no lo estás haciendo bien. La verdad es que no se puede hacer mal.


  Si quieres, puedes sentarte como un indio, con las piernas cruzadas, o acostado, o en la postura que prefieras, y con los ojos cerrados. Tómate tu tiempo y disfruta del silencio, respira y deja pasar cualquier pensamiento que te venga a la cabeza, dándole las gracias y dejándolo ir.


  Si no te apetecen «estas cosas de gente rara» (como a mí me pasaba antes) o no tienes tiempo, aprovecha cualquier situación cotidiana para tomar contacto contigo y con el momento que vives. Es lo que se suele llamarmeditación activa. Por ejemplo, fijándote y sintiendo el agua cuando te duchas y olvidándote de todo lo que fue antes y de lo que vendrá después.


  Hace tiempo, cuando iba al trabajo en bici, aceleraba todo lo posible. Mi objetivo era llegar cuanto antes porque ese trayecto significaba tiempo perdido. Llegaba estresada y ni siquiera me daba cuenta. Lo mismo me pasaba cuando iba en metro: la distancia de diez minutos caminando hasta él ya era demasiado pedir, por lo que prefería ir en coche al trabajo y así ahorrar en total… ¿cinco minutos?


  Está muy bien que seas eficiente, pero piensa para qué lo haces y qué sentimientos tienes al hacerlo. Quizás te produzca más beneficios una solución intermedia entre el ahorro de tiempo y el cuidado del alma.


  Cuando empecé a apreciar el paseo en bici hasta el trabajo, se convirtió en uno de los momentos más especiales del día. Sentir el aire fresco, ver el sol joven de la mañana, el contraste entre el tumulto de la ciudad y, unos metros más allá, la paz de la naturaleza. Ir pasando por toda esa variedad de situaciones, sonidos, temperaturas y colores, sentir mis manos firmes sobre el manillar, mis pies moviendo los pedales… Es tal la compensación que produce en mi día y la energía que cargo por concentrarme en esos momentos que estoy viviendo que cada vez me importa menos si llueve o si estamos a cinco grados bajo cero. Y entonces sucede quelos cinco minutos más que puedas tardar no son tan importantes porque los has disfrutadoy te los llevas puestos. ¡Incluso desearías que fueran seis!


  Los efectos de la meditación los puedes encontrar en otras actividades de tu día a día con las que disfrutas y con las que tu cabeza desconecta. A mí me pasa con el baile; después de una hora bailando me siento nueva, relajada y llena de energía, me doy cuenta de que en esa hora siento como si el resto del mundo no existiera. Mi mundo es la música y lo que esta produce en mí. Es como si se parase el tiempo y nada importara. Mi mente se vacía, se reinicia y me siento libre. Dime, ¿qué es lo que te gusta hacer que te produce esas sensaciones? Ir a la montaña, a la playa, escalar, ir de compras, al gimnasio, a correr, a nadar, tomar el sol, cantar, leer, una tarde con amigos… Si hay algo que te llena, no lo pierdas de vista: hazlo y que se convierta en un hábito en tu vida.


  Tan importante como hacer es no hacer.Permítete tiempos de desconexión, en los que no haya citas, ni teléfono, ni internet, ni prensa, ni radio. Tómate tres días libres y vete al campo, a la naturaleza, da igual si es a la montaña que a una playa desierta. Te aseguro que el mundo seguirá girando y darte cuenta de eso aliviará la carga a tus espaldas. Si puedes tomarte más tiempo, mucho mejor. Y confía. Confía en que las personas que te quieren entenderán y respetarán que no contestes a sus mensajes. Estás llenándote de vitalidad (¡vitalidad = VIDA!) para ti y para ellos.


  


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––––



  Tan importante como hacer es no hacer


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––––



  


  


  


  


  


  La felicidad


  


  A lo largo de todo el libro te he hablado de la importancia de que seas feliz, para ti, para los demás, para alcanzar el éxito en tu camino, para VIVIR con mayúsculas, pero ¿cómo se hace?, ¿cómo paso de la teoría a la práctica?


  No hay un recetario o un método con las diez claves maestras para encontrar la felicidad. No importa la cantidad de títulos que se hayan escrito en esa dirección. Cada persona es única e irrepetible, y también lo es su historia personal, su camino.


  Hay algo más allá de la felicidad y se llama PAZ.


  Paz es la sensación de aceptar que todo lo que estás viviendo no es ni bueno ni malo, es simplemente como es y tiene su razón de ser. Quizás te duele, tal vez te alegra, pero no te resistes a ello, porque es así y así debe ser.


  La paz no es un objetivo por alcanzar, es una manera de ver, de tocar, de sentir la vida. Tu paz surge cuando eliges ver, sentir, escuchar las cosas de una manera determinada. TÚ LO DECIDES.


  


  –––––––––––––––––––––––––––––––



  Acepto. Las cosas son así, y punto


  –––––––––––––––––––––––––––––––



  


  


  Claro que no eres feliz si te ocurre algo malo; por ejemplo, si se muere un ser querido, sería inhumano pensar lo contrario. Lo quieres y sientes tristeza, no cabe duda, sería de lo más perjudicial para ti tragar y esconder esos sentimientos. Sin embargo, puedes sentir paz, aceptar lo que está ocurriendo como parte del camino y no luchar contra ello, sino dejar que la vida fluya, y tú con ella.


  


  


  –––––––––––––––––––––––––––


  La PAZ es una DECISIÓN.


  Y esa decisión la tomas TÚ.


  Elijo PAZ para mí, AHORA


  –––––––––––––––––––––––––––



  


  


  Esto son buenas, buenísimas noticias. Se trata de una elección, no depende de otros que tú sientas paz en tu interior. Deja de buscar la felicidad, permítete sentirte a ratos feliz y a ratos triste, es humano, reconoce tus sentimientos yelige paz.


  Y cuando surjan momentos de tristeza, aprovecha para reflexionar sobre lo que está pasando, sobre el punto de vista desde el cual estás observando o percibiendo la situación y plantéate si se puede enfocar desde otro ángulo. Quizás dejas de ver el problema y de repente vislumbras lo que te aporta, ¡o hasta una solución!


  


  


  


  


  Cuerpo


  


  ¿Has escuchado alguna vez la frase «lo que importa es el interior»? Se suele decir cuando nos fijamos en alguien que nos gusta –o no– y que quizás no tiene la apariencia deseada, o cuando acumulamos unos kilitos de más, para justificarlos de alguna manera.


  Pues no, lo importante no es el interior. Lo importante es el interior y también el exterior, sin ningún tipo de jerarquía ni prioridad.


  Lo sano no es cuidar tu estado mental hasta el infinito, hinchándote a comer madalenas y sin mover un dedo, como tampoco lo es comer solo hortalizas y legumbres entre maratón y maratón, sin tiempo para pensar dónde está el libro que compraste hace tres años y que no has leído.


  


  ¿DÓNDE QUIERES VIVIR EL RESTO DE TUS DÍAS?


  ¿CÓMO DECORAS Y CUIDAS TU ENTORNO?


  


  Ese ser tan magnífico que eres se merece que cuides la casa en la que vivirás toda tu vida: tu cuerpo.


  


  


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  Cuida la casa en la que vivirás toda tu vida:


  tu cuerpo


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––



  


  


  Solemos tener conflictos estéticos con nuestros cuerpos:


  


  ¿TE PARECE QUE TIENES UNOS KILITOS DE MÁS?


  ¿O DE MENOS?


  ¿TE FALTA ENERGÍA EN EL DÍA A DÍA?


  ¿TE ALIMENTAS SEGÚN TU ESTADO EMOCIONAL?


  ¿COMES SI ESTÁS NERVIOSO O TRISTE?


  O, POR EL CONTRARIO, ¿SE TE QUITA EL APETITO?


  


  Me he pasado la mitad de mi vida enfadada con mi cuerpo. No lo aceptaba y luchaba contra los kilos de más en la adolescencia. Unas temporadas sin comer, otras a base de atracones y vomitonas, o machacándome en el gimnasio.


  El paso de los años y las terapias me han enseñado a apreciar el templo que es mi cuerpo. Y sí, tengo temporadas en que se me alojan un par de michelines que no me gustan, pero he aprendido a ver mi cuerpo como un ser vivo, dinámico, con cambios, que reacciona a todo lo que como, hago o no hago, a lo que me muevo, y a cómo me siento. Me da mucha información, y muy valiosa, de lo que se desajusta en mi vida y en mis hábitos. Por eso he aprendido a amar mi cuerpo, porque es mi aliado, es el que me lleva de un sitio a otro, y es el que permite que habite en él y me regala el poder levantarme cada mañana.


  


  ¿CUÁNTO TIEMPO AL DÍA TE DEDICAS A PENSAR EN ESA CURVA DE MÁS QUE TE MOLESTA O QUE TE GUSTARÍA CAMBIAR?


  


  Este tipo de pensamientos restan mucha energía, vitalidad y alegría y te quitan mucho tiempo. ¿No es más sabio invertir ese tiempo en alguna actividad que te guste y, ya de paso, te deje tranquilo sabiendo que estás dándote forma?


  Cada vez que bailo vuelvo a casa renovada, con una energía desbordante gracias a la cual aprovecho el tiempo haciendo mil cosas. Está comprobado:si no tienes tiempo para hacer deporte, haz deporte y tu tiempo aparecerá. Cuando te convenzas de ello, querrás haberte dado cuenta antes. Es más, recuperarás ese ánimo que te falta si te sueles mover poco.


  Otro punto cumbre es la alimentación. Nos preocupamos mucho de lo que debe comer o no un bebé y luego se nos olvida que es el mismo cuerpo, pero más grande, el que necesita ser alimentado con lo mejor.


  Cada cuerpo es un mundo, así queescúchate para averiguar qué es lo que te funciona. Yo apuesto por una alimentación natural y para mí natural, no significa empaquetado en una herboristería. Toma alimentos que reconocería tu bisabuela y olvídate de los procesados, como regla de oro. Que el 90 % de lo que comas sean verduras y frutas. Elimina las bebidas azucaradas y no llenes el estómago; quédate con la sensación de que todavía podrías comer un poquito más.


  Y eso es todo, nada de dietas para adelgazar o para engordar que te obsesionen y centren toda tu atención en lo que no comes, sino alimentación para tener un cuerpo sano. Es simplemente usar un poco el sentido común y respetar la naturaleza de nuestro organismo.


  Cada vez que vayas a comer algo pregúntate: «¿Qué efectos va a tener esto en mi cuerpo?». Y luego decide si lo quieres tomar o no. Hagas lo que hagas estará bien, porque lo habrás decidido conscientemente, y no te castigues por darte algún capricho, ¡trátate con cariño! Eso es lo que marcará la diferencia, porque tenderás a cuidarte de manera habitual, y cada vez serán más apreciables los beneficios de este tipo de hábitos tanto interior como exteriormente.


  


  


  –––––––––––––––––––


  Trátate con cariño


  –––––––––––––––––––


  


  


  Cuerpo y alma van de la mano.Tu estado emocional cambia tu manera de alimentarte y, como consecuencia, tu cuerpo cambia. Es la típica imagen de las películas en la que se ve a la protagonista con el bote de dos kilos de helado y el corazón a pedacitos.Y, de la misma manera, tu cuerpo puede cambiar tu estado emocional.Ponte a bailar tu canción preferida a lo loco y se te pasará cualquier tristeza, o simplemente sonríe y verás como no puedes estar triste; es como una especie de contradicción en tu cerebro.


  


  


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  Mejora tu estado emocional y tu cuerpo reaccionará


  Mejora tu cuerpo y tu estado emocional cambiará


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  


  


  Cuerpo y alma dependen el uno del otro, así que cuídalos, por igual, ya que son los que dan forma y voz a tu corazón.
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  Mira a la derecha y a la izquierda del tiempo y que tu corazón aprenda a estar tranquilo.


  Federico García Lorca


  


  


  


  


  Perdona a los demás


  


  Estoy escribiendo este capítulo frente al mar, sentada en una arena fina peinada por la brisa de la mañana. Solo se oye el ligero sonido del agua llegando a la orilla, dos metros delante de mis pies. Es 1 de enero, y empieza un año emocionante con un sol radiante que me calienta las mejillas.


  Este sol para mí es una gran señal, me proporciona una gran calma que hoy me hacía mucha falta. He venido buscándolo. De alguna manera, ayer perdí mi tranquilidad y mi paz interior tras una discusión telefónica que me ha revelado de nuevo que hay algo en mí que no he perdonado todavía.


  


  ¿TE QUEDA ALGO POR PERDONAR?


  ¿SIENTES RENCOR HACIA ALGUIEN? ¿ODIAS?


  ¿TE ARREPIENTES DE ALGO QUE HICISTE?


  ¿O DE ALGO QUE TE HUBIERA GUSTADO NO DECIR NUNCA?


  ¿TE SIENTES CULPABLE?


  


  He llegado a sentir mucho rencor contra los padres de mis hijos, en situaciones concretas, y eso me ha llevado a reflexionar mucho. Ese sentimiento me estaba restando mucha energía, en mi día a día, mucha alegría, y me estaba haciendo perder demasiado tiempo. No quería seguir siempre así.


  Por este motivo, he estudiado mucho sobre el perdón, pero no siempre es fácil aplicar la teoría y parece que los gurús que escriben tan sabiamente sobre el perdón son una especie de ángeles reencarnados. Realmente llegué a pensar que en mi caso (para cada persona sus problemas son los mayores) era demasiado difícil, o casi imposible, eso tan grande de perdonar.


  Hoy me siento en la arena, una vez más, para reflexionar sobre lo que ya sé que está pasando en mi interior, aunque me niego a reconocerlo, o me cuesta admitirlo. Aunque duela, sé que me va a llevar un paso adelante. Quizás te ayude a ti también.


  Espero encontrarte en la «frecuencia» adecuada y que te dejes sorprender por los sentimientos que surjan en ti –quizás hasta de rechazo–, pero te animo a que leas este capítulo hasta el final, ¡es un gran reto! Y que surja el rechazo es algo bueno, ya que significará que estás saliendo de tu zona cómoda, y la consecuencia es crecer.


  


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  La sinceridad contigo mismo te hará libre.


  No te mientas y CRECE


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  


  Toda acción tiene una intención positiva. Son pocas, muy pocas, las personas que actúan con mala intención, y cuando esto sucede suele ser debido a una enfermedad psicológica, principalmente. Y no, ese vecino que te taladra con la música no está loco. Pero tampoco lo está tu madre, que dejó de hablarte, ni tu pareja, cuando te engañó con otra persona.


  Todos reaccionamos y tomamos decisiones movidos por dos grandes fuerzas:


  


  
    
  


  
    	Evitar dolor


    	Atraer placer.

  


  


  Es necesario que comprendas esto para poder ponerte en la piel de la otra persona. Si entiendes qué la movió a hacer eso que te ha generado tanto daño, estás dando un paso muy grande hacia esa persona.


  


  


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  Toda acción tiene una intención positiva


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  


  


  Mientras escribo estas líneas, dos hombres de unos treinta y tantos años están jugando como niños al fútbol en la arena. Se lo están pasando en grande y casi se llevan por delante, entre regateos y empujones, a una pareja que lee tranquilamente recostada en esta especie de paraíso.


  He visto en sus caras cómo se han sentido molestos, pero la cosa no ha llegado a más porque no se lo han tomado de manera personal, como un ataque intencionado hacia ellos, y el suceso ha pasado a la historia sin mayor trascendencia. En estos pequeños grandes momentos es cuando ocurre la magia. ¿Qué hubiera pasado si esa pareja se hubiera puesto a gritar quejándose por lo ocurrido? Puede ser que los futbolistas se hubiesen disculpado y fin de la historia, pero también podría pasar que les hubiesen devuelto el grito y se hubiera convertido en una gran discusión a todo volumen, destrozando la paz de un día soleado. Estas personas, sin apenas darse cuenta, han sentido la diversión de los futbolistas, se han puesto en su piel, han visto cómo lo que los movía era el placer, pasarlo bien y no agredir a nadie, y automáticamente, en cuestión de milisegundos, han perdonado, y con ello se han regalado a sí mismos un día tranquilo. Lo han creado ellos. Se han querido.


  Perdonar no es un regalo a la otra persona. Perdonando te estás haciendo un regalo a ti mismo, estás queriéndote y permitiéndote paz para tu día.


  


  ¿DE QUÉ DEPENDE QUE AHORA NO PUEDAS PERDONAR A ESA PERSONA QUE TIENES EN MENTE?,


  ¿QUÉ TE IMPIDE PERDONAR A ESA PERSONA DEL PASADO?


  


  Solo tu mente. Tú decides si quieres seguir llevando esos sentimientos contigo. Sí, te dolió todo lo que pasó y no lo puedes cambiar, pero lo que sí que está en tu mano es que te siga doliendo más tiempo.


  


  ¿QUÉ MOVIÓ A ESA PERSONA A HACER LO QUE HIZO?


  


  Hay madres que dejan de hablar a sus hijos porque se sienten dolidas por cualquier acontecimiento ocurrido, o por las palabras de un hijo desagradecido. Detrás de ese gran silencio se encuentra su pequeña niña interior, herida por no sentirse querida de la manera que a ella le gustaría, y castiga con su silencio. Con ese silencio están tratando de evitar el dolor por no percibir amor, sin darse cuenta de que su hijo tiene una forma de expresar sus sentimientos distinta que la que ella necesita. Esas palabras del hijo desagradecido son a su vez un grito: «quiéreme, mamá». Es su escudo para defenderse del dolor insoportable de no sentir el amor de su madre. Les ocurre lo mismo: los dos dan amor, pero en lenguajes distintos, y no se entienden entre ellos. No hay nada peor para una madre que perder a su hijo, y no hay nada peor para un hijo que perder a su madre; sin embargo, se autocastigan sin darse cuenta, simplemente por no confiar en que ninguno de ellos quiere agredir al otro, que los dos tienen una intención positiva con su manera dolorosa de actuar, que en este caso es protegerse, evitar el dolor de no sentirse amados.


  No creo en los métodos milagrosos de comunicación del tipo «resuelve tus conflictos de manera pacífica». He comprobado que lo único que prevalece a la larga es la transparencia de los sentimientos y el creer firmemente que la otra persona quiere hacer las cosas bien, pero las hace de esa manera que no nos gusta o nos duele por alguna razón que escapa a nuestro entendimiento. Tenemos una perspectiva distinta de la realidad, no es más que eso. Este punto es muy importante: todos tenemos una perspectiva diferente de la realidad. Es un concepto fundamental de la programación neurolingüística: «el mapa no es el territorio», que viene a decir que cada persona tiene un mapa de lo que es la realidad común.


  Hace unos días, mi hijo me dejó boquiabierta tras una larga conversación. Me contaba un conflicto que había tenido con una profesora y, tras varios intercambios de opiniones, me dijo con una especie de conclusión: «Mira, mamá, ¿sabes de qué me he dado cuenta? La profe ve las cosas de una manera y yo las veo de otra, a lo mejor no hay una verdad para todos y cada uno tiene su verdad». ¡Son tan sabios los niños! Nacemos sabiéndolo y por el camino se nos olvida.


  


  ¿ALGUNA VEZ LE HAS HECHO DAÑO A ALGUIEN?


  ¿QUERÍAS HACERLE DAÑO?


  


  Seguro que has herido alguna vez a alguien sin pretenderlo. De verdad que no era tu intención, pero lo has hecho. Lo haces todo según tu escala de valores, del modo que tú consideras correcto y justo, pero, a pesar de eso, has herido a otra persona y, lo creas o no, pasa lo mismo cuando nos sentimos traicionados, engañados, incomprendidos, heridos. Nadie pretendía hacernos daño.


  Sí, sé que en muchos casos el daño es demasiado grande. Lo he vivido en mi casa; he visto a mis padres perder la ilusión por la vida al ser estafados económicamente y perder todo su patrimonio, tener que abandonar su casa y vivir muchas negligencias de la «justicia». El odio y el rencor les comió tanto por dentro durante muchos años que llegó a destrozar su salud, su alegría y su motivación por la vida. Aquel estafador, que consiguió robarles todas sus pertenencias materiales, pudo haberse quedado ahí y no quitarles más si mis padres no le hubiesen dado más poder todavía llenándose de odio. Consiguió más, mucho más: se llevó su atención, sus noches de tranquilidad y su alegría de vivir. Qué movió a aquel hombre a hacer todo aquello es algo que se esconde en su historia personal, e intentar reflexionar sobre ello con compasión es lo único que podría haber salvado a mis padres anímicamente en ese momento. Solo un ser que ha vivido un gran sufrimiento en su infancia o en sus experiencias pasadas puede llegar a degenerar hasta niveles tan extremos y, desde luego, no me gustaría haber estado en su pellejo. Yo fui capaz de perdonarlo a pesar de ver cómo se desmoronaba emocionalmente mi familia. No fue fácil, pero sentí un gran alivio sobre mis hombros.


  


  ¿ES NECESARIO AÑADIR TANTO DOLOR A NUESTRAS VIDAS?


  


  Cuando algo ya es un hecho, cuando ya no se puede cambiar…


  


  ¿DE QUÉ SIRVE REBOZARSE EN ESE DOLOR UNA Y OTRA VEZ?


  ¿NO ES MÁS VALIOSO LO QUE TE QUEDA POR VIVIR, QUE LO QUE YA ES PASADO?


  ¿A QUIÉN LE DAS EL PODER SOBRE TU ESTADO DE ÁNIMO, SOBRE TU VIDA?


  


  


  


  Tú tienes el poder de decidir lo que quieres guardar en tu interior: elige paz, para ti, ahora.


  


  


  


  


  


  


  


  El perdón en las relaciones de pareja


  


  ¿HAS SUFRIDO ALGUNA VEZ POR AMOR O, MEJOR DICHO, POR DESAMOR?


  ¿TE SIGUE DOLIENDO?


  


  Que no acabe tu día sin poder mirar a los ojos a tu pareja hasta lo más profundo de su ser. Y si ya no está a tu lado, que su recuerdo no te quite la paz.


  A veces ocurre que todo va bien, muy bien, hasta que deja de ir bien y no nos damos cuenta de cómo ha sucedido.


  La ruptura de una relación comienza la primera vez que se deja de perdonar algo. Se ve y se siente mucho más tarde, cuando la bola de rencores y recriminaciones se ha hecho tan grande que deshacerla es misión imposible, o requiere tanto trabajo de pareja que ya no se está dispuesto a ello.


  La persona que ha elegido compartir su camino contigo, que te ama, ¡no quiere herirte! Pero llega un día en que piensas que eso no es así. Algo que ha dicho o ha hecho te duele y es entonces cuando el cuento de princesas y príncipes se desmorona.


  No comparto las teorías que dicen que conocerse bien a uno mismo garantiza poder tener una relación con cualquier persona. Cuando la estabilidad de una pareja se tambalea, puede deberse a dos tipos de situaciones muy comunes:


  


  
    
  


  
    	Los roces que surgen porque cada parte tiene valores muy diferentes o incompatibles, e incluso falta una visión común de pareja o familia.


    	Las fricciones que aparecen por no tener una relación consciente, por intentar que tus necesidades sean cubiertas por tu pareja.

  


  


  En el primer caso, cuando los valores de las dos personas no coinciden, se requieren personalidades muy abiertas para que la relación funcione. Si mi pareja tiene como valor fundamental la libertad y para ello necesita vivir viajando y, en cambio, mi valor fundamental es la estabilidad, para la que necesito tener un hogar, no podemos hablar de tener que perdonar lo que el uno «le hace» al otro si hemos decidido estar juntos, y aún es mucho menos admisible recriminar las acciones derivadas de los valores que nos identifican. Hay parejas que se echan en cara su manera de ser y sus valores y exigen que la otra persona cambie: «Siempre estás viajando», «nunca quieres hacer nada, te pasas la vida en casa». En este tipo de casos no se trata de perdonar, sino de llegar a acuerdos, estar abiertos a crecer y experimentar cosas nuevas por decisión propia o en el peor (o el mejor) de los casos, plantearte si realmente quieres compartir tu vida con esa persona.


  Las peores épocas de mi vida fueron, sin duda, las que precedieron a mis dos separaciones. A la vez se convirtieron en un gran «máster en relaciones» para mí, debido a la gran cantidad de bibliografía que leí buscando soluciones para mi sufrimiento, además de las diferentes terapias, en las que aprendí tanto sobre relaciones y sobre mí misma. Fueron momentos en que el dolor por lo sucedido me impedía plantearme siquiera perdonar. Por eso sé que no es tarea fácil encontrar el camino al perdón, pero cuando lo haces, tu vida se simplifica de una manera inimaginable y te sientes sin cargas y libre.


  En el segundo caso, las fricciones aparecen cuando para ti, inconscientemente, tu pareja debe cubrir tus necesidades, y al no hacerlo, empieza una especie de guerra de recriminaciones: «¡Es que no es nada detallista!», «¡tiene más ganas de estar con sus amigos que conmigo!», «¡no me llama nunca!».


  Esta guerra se convierte en bombardeo masivo cuando, además, nacen bebés y la cantidad de necesidades descubiertas de cada uno se multiplica por mil. Es entonces cuando o eres muy consciente de la manera de responsabilizarte de tu vida y de tu relación, o las bombas entre tu pareja y tú pueden ser demoledoras, con la consecuencia de llegar incluso a buscar otras personas que cubran las necesidades que tu pareja ya no cubre.


  Si has pasado por esto, si la bola se hizo cada vez más grande, conocerás la sensación de tener el corazón atravesado.


  


  ¿CONSEGUISTE PERDONAR A QUIEN TE FUE INFIEL?


  


  Y si fuiste tú quien fue infiel…


  


  ¿LOGRASTE ELIMINAR EL SENTIMIENTO DE CULPA?


  ¿CONSEGUISTE PERDONARTE?


  


  La infidelidad sigue siendo un tema tabú. La mayoría de las personas condena fría y cruelmente a la persona que fue infiel. Yo he tenido la suerte de estar en todos los roles. Digo suerte sin ningún tipo de ironía, ya que, como sabrás, solo se entiende y se integra lo que se ha experimentado, lo que has vivido; por muchos apuntes que tomaras en la clase de teoría desde la primera fila, nada produce un aprendizaje más profundo que la experiencia.


  Todo lo que sucede en una relación es el resultado de la interacción entre las dos personas. Por eso, es absurdo que culpes a tu pareja por haber sido infiel.


  ¿Qué le llevó a ello? Dolor, expectativas no cubiertas en vuestra relación...


  ¿Para qué fue infiel? Por la necesidad de placer, de bienestar, que no estaba obteniendo en la pareja, para evitar dolor debido a esas necesidades no cubiertas, para encontrar un aliciente o una motivación en su día a día, o por desesperación y frustración.


  Te va a volver a sonar: la intención positiva detrás de esa infidelidad que rompe todos los lazos de confianza, desmorona tus sueños, rompe mil promesas, destrona a príncipes y princesas, ensangrienta tu ego y deja a tu alma llorando tirada por los suelos es evitar tanto dolor, buscar una salida al sufrimiento. Esa persona que te ha hecho tanto daño tenía que salvarse, y no supo hacerlo de una manera consciente y responsable consigo misma. Y por mucho que te duela la traición, quizás ese dolor no sea tan grande como el que llevó a tu pareja a dar ese paso. O quizás sí, pero no se trata de comparar. 


  Y en cuanto a tu ego dolido y tu autoestima bajando a niveles subterráneos, ¡levanta tu cabeza! No tuvo que ver contigo, con tu persona, no se trata de una comparación con subida al podio en la que alguien te quitó la medalla. Así que, mejor deja de darte con el látigo y céntrate en la lección que te está dando la vida: todo esto también lo has creado tú, y es el momento de que te des cuenta de tu parte de responsabilidad en esta historia. Ponte en la piel de tu pareja, porque conoces muy bien los motivos que le pueden haber llevado a buscar algo más. Y sí, duele mucho. Este dolor, lo creas o no, es un gran regalo.


  ¿Quién es responsable de lo sucedido? Los dos, como relación y como seres independientes. Es importante que veas lo que está pasando y sientas lo que las dos mitades estáis viviendo. Cuando entiendas esa gran parte de responsabilidad tuya en esto que tanto te duele, te toca ahora la parte más importante: perdonarte.


  


  


  


  


  


  Perdónate



  


  ¿De qué te sirve llevar una mochila tan pesada? Vale, tienes la sensación de haberlo hecho mal, darías lo que fuera por haber tomado otras decisiones, por haber actuado de otra forma, la culpa te corroe por dentro. Párate a pensar… ¡ya está!, ¡ya ha sucedido!, y nada puede cambiar todo aquello. Tienes la opción de seguir azotándote el resto de tus días o aceptar que cometiste un error, que entiendes por qué y aprender de toda la experiencia.


  Te cuento un SECRETO: la única manera de crecer interiormente es cometer errores. ¡Así que estás de enhorabuena! La próxima vez que te encuentres con una situación parecida, te aseguro que no volverás a reaccionar igual: llevas una vacuna emocional. Y otro secreto: vas a volver a atraer en tu vida una situación parecida, así que prepárate, será la prueba de fuego en la que verás si tu trabajo interior está bien hecho o todavía algo hay algo que necesita una vuelta.


  


  


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  La única manera de crecer


  interiormente es cometer errores


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  


  


  Recuerdo la época en que la culpa me ahogaba y mi percepción era que mi forma de ser estaba destrozando la relación con el padre de mi primer hijo. Me sentía culpable de todo lo sucedido; culpable y fracasada por querer separarme; culpable ante mi pareja, ante mis padres, ante mí y, sobre todo, ante mi bebé. ¡Cómo podía hacerle todo esto!, ¿qué clase de pareja, hija, persona y madre estaba siendo?


  


  ¿TE HAS SENTIDO ALGUNA VEZ EN UN CALLEJÓN SIN SALIDA?


  ¿BUSCABAS PERO NO VEÍAS LA LUZ?


  ¿EL RUIDO DE TODO LO QUE ESTABA PASANDO TE ENSORDECÍA?


  


  Fue entonces cuando me hablaron de una mujer que en una sola sesión te sacaba de cualquier hoyo en el que hubieras caído. Allí fui. Y cuál fue mi sorpresa cuando, por primera vez en mi vida, me reencontré con alguien a quien conocía muy bien y que había dejado olvidada, muy muy olvidada… Ese alguien ¡no superaba el metro de altura! Te lo sigo contando luego, pero primero quiero que reflexiones sobre un pequeño gran detalle:


  


  


  –––––––––––––––––––––––––––––––


  Trátate como a un buen amigo


  –––––––––––––––––––––––––––––––


  


  


  Imagínate que viene alguien a quien aprecias con un vaso en la mano, se tropieza con algo y te salpica un poco de café en un libro que estabas leyendo:


  


  —¡Perdona!, ¡tu libro! Lo siento, no quería estropearlo…


  —No te preocupes, no pasa nada, en serio. Mira, ya está,


  se seca un poco y ni se nota


  


  Otras veces serás tú quien salpique el café en tu libro, y entonces el diálogo cambia:


  


  —Si es que..., qué inteligente, anda que dejar la taza justo al lado


  del libro, ¡era de cajón que pasaría esto!


  


  ¿Por qué nos tratamos así? Todos tenemos un diálogo interior con nosotros mismos y somos los principales causantes de nuestra falta de autoestima.


  


  ¿TE HAS OBSERVADO ALGUNA VEZ HABLÁNDOTE DE UN MODO PARECIDO?


  


  


  Observa tu diálogo contigo mismo


  


  


  ¿HAY COSAS DEL PASADO QUE TE GUSTARÍA BORRAR?


  


  Ya hemos hablado de los errores, que son la fuente del crecimiento interior. Además de eso, me gustaría que reflexionaras sobre cómo te hablas en cuanto a aquello que sucedió. Imagina que viene una amiga a contarte eso mismo, ¿cómo la apoyarías?, ¿qué cosas le dirías para calmarla, para que se sintiera mejor?


  A veces somos especialistas en aconsejar al resto, en calmar, dar cobijo, abrazar, arropar con palabras, susurros, caricias, regalos…, pero con nosotros mismos somos muy injustos. Dale la vuelta, imagina que alguien te está diciendo esas palabras duras con las que te estás castigando. ¿Cómo le contestarías?, ¿te defenderías de alguna manera?, ¿o, por el contrario, te vendrías más abajo? Las respuestas a estas preguntas te van a revelar muchas cosas sobre tu manera de tratarte y de valorarte. 


  Te propongo que durante una semana (por lo menos) observes las palabras que utilizas para hablarte interiormente en situaciones cotidianas. Te vas a sorprender de las cosas que te dices. Si quieres ir un paso más allá, escríbelas, reflexiona sobre ellas y saca conclusiones. Te aseguro que cuando pase un tiempo, tomar consciencia de tu forma de hablarte va a cambiar tu vida.


  


  


  


  El miniser que te acompaña



  


  Volvamos a la historia que te estaba contando. Como te decía antes, me vi «casualmente» un día con un gran sentimiento de culpa, sentada en un sillón mullidito ante una desconocida que se suponía que me sacaría de la pesadilla en la que me veía envuelta. Me guió para que cerrase los ojos y permitiese que mi imaginación hiciera el resto mientras ella me hablaba. Fui retrocediendo en el pasado y me llevó a buscar y a encontrar a Cris con cinco años. Allí estaba yo, diminuta, con una gran tristeza y sin querer jugar con nadie.


  No sé si te pasará lo mismo, pero a mí me da la sensación de que, aunque siga cumpliendo años, sigo siendo siempre joven, siempre pequeña por dentro, a pesar de saber más. He descubierto algo, y esto es de lo más mágico que existe: ¡es verdad!, ¡solo envejecemos por fuera! En tu interior escondes una pequeña personita que se ha hecho grande y ha aprendido a comportarse siguiendo las reglas de su entorno, así que, si escuchas bien, verás que tu miniser sigue estando en tu interior y muchas veces te chilla bien alto para que le hagas caso.


  


  [image: ]



  


  


  Cierra los ojos, respira profundamente tres veces y busca, retrocediendo en el pasado, a esa personita que fuiste…


  


  ¿CÓMO LA VES?


  ¿QUÉ ESTÁ HACIENDO?


  ¿QUÉ SIENTE?


  


  Esa pequeña personita, seguramente, está sintiendo algo parecido a lo que tú hoy sientes, y necesita que la tomes en brazos, la acaricies, le digas algunas palabras que la calmen, e incluso quizás quiera que juguéis a algo divertido que os haga reír mucho, correr, sudar, mancharos de arriba abajo y tal vez, después, simplemente necesite quedarse durmiendo entre tus brazos. Siente cómo la proteges, mira tus brazos firmes defendiendo a ese pequeño ser del resto del mundo. Contigo está segura y nada malo puede pasarle. Escucha ese silencio que os da la paz y la tranquilidad que necesitabais. Mantén este momento el tiempo que necesites: siéntela, obsérvala, escúchala, disfrútala…


  Acuérdate de que esa personita vive en ti y necesita tu atención todos los días. No vuelvas a olvidarla tanto tiempo.


  Por cierto, sácala a jugar de vez en cuando y que sea un momento explosivo, divertido, ruidoso, muy intenso ¡y que todo el mundo lo vea!


  Te voy a contar un momento muy mágico que escribí para mi blog en www.cristinacorral.com. Allí encontrarás muchos momentos mágicos más, pero este en especial me hizo reflexionar mucho sobre la grandeza emocional que puede llegar a tener el ser humano y la riqueza que puede suponer ser capaz de perdonar de verdad. Ahora quiero compartirlo contigo:


  


  


  


  Mi compañero de vuelo, el que escribe wasaps en árabe, es feliz


  


  Me ha vuelto a pasar. Vuelo a Madrid, «en este vuelo, ¡a saco leyendo!» Hmmm…. vale, empieza la historia:


  Yo, como siempre, me pido pasillo, libertad de movimiento. En la ventanilla hay un hombre, bastante ancho, le costó entrar por dificultades para moverse debido a su pierna. Problemas de visión y poco más, a simple vista. Dispuestos a despegar, el hombre avisa a la azafata para pedirle por favor, en un tono muy amable, que le dé un vaso de agua mientras enseña una caja semanal de pastillas, o más bien ¡pastillones! «Ahora es imposible, señor, vamos a despegar, espere un poco» ¿¡Espere un poco!?, me saltaban las alarmas. ¿¡Pero esta señorita no ha visto el tamaño de las pastillas!? Y se fue, ¡tan tranquila!


  «Perdone, yo tengo agua si quiere.» Me mira, me sonríe: «Gracias, parece que vamos a despegar, enseguida me traerán el agua. Una vez tardaron hora y media, pero hoy parece que será distinto, voy a esperar, ¡muchas gracias!».


  Dos frases más y me dio la mano, presentándose con su nombre, mucha serenidad y una sonrisa sincera. Me encanta cuando las personas te tratan como a una persona. Pocos minutos antes, había visto cómo escribía en WhatsApp ¡en árabe! y me picó la curiosidad, así que empecé con el bombardeo de preguntas. En mi mente, ya había sonado la campanita «encuentro mágico, ¡lo presiento!, y mi finde del máster no acaba ni de empezar». Mi vecino desprendía mucha paz interior.


  Mi compañero de vuelo me hizo retomar mi inglés medio oxidado. Vivía en Oslo, se había criado hasta los nueve años en un país árabe, no recuerdo cuál, con un padre muy culto, catedrático en algo de letras, que lo cultivó en su lengua materna, a la que añadió el inglés y el noruego. Tras hablar de fútbol, coches eléctricos y nuevas tecnologías, me contó que había cursado un máster de marketing internacional, vocacionalmente, tras el que estuvo a punto de obtener el trabajo de sus sueños, pero lo perdió.


  — ¿Lo perdiste?,¿por qué?


  — Por un accidente, un viernes. Faltaban tres días para firmar el contrato de mis sueños y ya no fue posible.


  Resulta que, tras poner los triángulos de señalización en la autopista al averiarse su coche, otro coche lo embistió, llevándoselo por delante y haciendo añicos los huesos de su pierna derecha. En el hospital donde fue atendido lograron salvarle la pierna, colocándole unas prótesis de sujeción que le provocan muchos dolores (de ahí las pastillas).


  — ¿Y al conductor del otro coche le pasó algo?


  — Dos meses de pérdida de carnet y nueve días en prisión. El juez la había condenado a dos meses. Era una chica, y mientras conducía bajó la cabeza para coger algo del suelo del lado del copiloto. Iba conduciendo agachada, sin mirar, por la autopista.


  — ¿Y por qué solo nueve días entonces?


  — Porque escuché a esa conductora, que le tenía miedo a la prisión, y le pedí al juez que suavizara la condena. Era una persona normal, como tú y como yo, que había cometido una estupidez. Imagínate lo mal que duermes si atropellas un gato por la carretera; pues ella había atropellado a un hombre… No sé si a ella le seguirá pesando, pero yo la he perdonado y soy feliz. Me destrozó mis sueños, mi vida está llena de dolor, pero soy feliz.


  — Feliz…


  — Sí… Tuve mucha suerte ¡muchísima! Mira, estoy vivo y, sobre todo, en mi coche estaban las dos personas que más quiero en este mundo, mi mujer y mi hijo, y no les pasó nada, absolutamente nada. ¡Soy tan feliz!


  Y yo me pregunto…


  ¿Hay algo más fuerte que el AMOR?


  


  


  


  Perdona a tus padres



  


  A veces, las personas que más nos quieren son las que más daño nos hacen. Esas personas, en ocasiones, son nuestros propios padres, esos que tanto desearon tenernos, nos cambiaron los pañales, nos amamantaron y pasaron noches enteras a nuestro lado. Sí, esos mismos, pero con más años. Y ocurre que nos hacen daño inconscientemente simplemente siendo como son, no se tienen que esforzar. La energía que transmiten con su presencia, con su mirada, con su forma de hablar o de no hablar, o las personas en las que se han convertido, o las que fueron, nos hacen daño. Y por mucho que hayan hecho por nosotros, y por mucho que sigan haciendo, a veces es incluso ese tanto hacer lo que no perdonamos. Sentimos sus miedos cortando nuestras alas de libertad y sacamos nuestro mejor escudo.


  También suele pasar que las matemáticas nos fallan: diez veces nos hicieron tanto bien y una nos hirieron, ¿cuál recordamos?


  Lo que en realidad nos duele es que queremos ser queridos, pero ser queridos de la manera en que nosotros queremos ser queridos. Sí, no me he hecho un lío con las palabras: queremos que nos quieran de la forma en que nosotros definimos qué es dar cariño y si no lo recibimos así, no nos sirve.


  Recuerdo la primera clase de Finanzas que tuvimos en el máster de desarrollo personal, de la mano del gran Javier Rivero, autor del bestseller GimnasiaFinanciera.com. Me sorprendió mucho, muchísimo. Tengo que decir que no vimos ni un solo número, ni un solo término financiero. Y hoy me atrevo a decir que fue una de las clases más potentes, con más consecuencias en mi camino, y con muchas repercusiones en mi economía camino de la abundancia.


  El concepto fundamental que me llevé de aquella superclase fue el siguiente (redoble de tambor..., déjate sorprender):


  La causa principal de tu economía eres TÚ y la ARMONÍA que hay en tu vida:


  


  
    
  


  
    	Armonía y amor a los demás.



    	Armonía y amor a ti mismo.



    	Armonía y amor a tus padres.


  


  


  Es difícil explicar hasta qué punto llegó esta clase a transformar mi vida cuando hicimos un ejercicio que consistía en llamar a tu padre y a tu madre por separado. Llamar, sí, por teléfono. Y tenía que ser por teléfono, ahí estaba la magia.


  Estamos hablando del perdón a los padres, el perdón que nace de ti, que depende de lo que quieras o no perdonar, de lo dolido que estés y de todo lo que te he contado unas páginas más atrás para perdonar a los demás. Quizás no quieres pensar en ello, o tal vez sí; da igual. En realidad quiero moverte hasta otro punto de tu corazón: dale la vuelta. Esto es lo importante, dale la vuelta:


  


  ¿POR QUÉ COSAS PEDIRÍAS PERDÓN A TUS PADRES?


  


  Desde lo más insignificante hasta lo que más te pese. Todo lo que puedas recordar, da igual que suene absurdo si para ti supone una manchita en tu historial.


  


  ¿QUÉ COSAS PUEDES AGRADECER A TUS PADRES?


  ¿QUÉ HAS APRENDIDO DE ELLOS?


  ¿CÓMO TE HA AYUDADO ESTO?


  


  Mi madre descubrió hace unos días, antes de que yo decidiera decírselo, que he dejado el trabajo de ingeniera de toda la vida, que aseguraba mis ingresos y el pan para mis hijos. Su reacción fue muy dura, me dolió mucho, no me gustó su forma de descubrirlo y me dolieron aún más su reacción y sus palabras. Era lo último que necesitaba tras haber tomado una de las decisiones más grandes y difíciles de mi carrera laboral. Me enfadé muchísimo y le dije cosas que le hicieron daño también. Claro que estas cosas del día a día siguen pasando, pero hoy veo mucho más allá. Hoy entiendo que la reacción de mi madre surge de su miedo y su preocupación por mí, de querer protegerme, del amor. No es un ataque, no es querer imponerse, ni querer estar por encima, tenga yo la edad que tenga, y no es no respetarme. Es amor, y esa es su manera de expresarlo. Me puede gustar o no, me puede enfadar, me puede decepcionar en primera instancia, hubiese preferido otra reacción y puedo decírselo, pero para mí, para mi interior y para la armonía de mi vida, lo importante es entender lo que esconde esa reacción.


  Tu madre no es este momento aislado, tu madre es toda una vida llena de amor hacia sus hijos, toda una vida de perdonar mil historias sin que tú lo sepas, sin apenas recibir tú una recriminación, a veces simplemente por haber entendido, desde su madurez, que tú todavía necesitabas avanzar en la vida. Tus padres son, con todos sus errores, las personas que más se han preocupado por no errar contigo. Aunque no te lo parezca, es la ley natural.


  De poco sirve que intente convencerte, es necesario que lo veas y lo sientas tú. Puede que se hayan construido barreras muy fuertes entre vosotros en los últimos años, puede que incluso tus padres ya no estén; este ejercicio tiene una fuerza demoledora en todos los casos. Olvídate de qué te frena, del qué dirán o qué pensarán y actúa para y por ti. Confía.


  Se trata de una llamada telefónica, una a tu padre y otra a tu madre. Empieza por quien más te cueste. Tienes quince minutos para la llamada y la preparación anterior a la llamada, que consiste en escribir un listado (una carta, pero escríbela esquematizada para que te dé tiempo a escribirla y luego llamar). La carta debe expresar lo siguiente:


  
    
  


  
    	Lo primero de todo, diles que estás bien, porque una llamada así puede sorprender demasiado y crear preocupación.



    	Haz un listado con todas las cosas por las que puedas pedir perdón.


    	Prepara una lista con todo lo que puedas agradecer.


    	Crea un listado con dos columnas: lo que has aprendido («de ti aprendí a ser buen…») y cómo esto te ha ayudado («y gracias a eso luego conseguí…»).


    	Felicítalos por el trabajo que han hecho y diles que los quieres.

  


  


  Puede parecer misión imposible, pero recuerda, solo tienes quince minutos. No te detengas a pensar cómo escribes las cosas, sino solo en lo que quieres decir, el mensaje. No le des vueltas a cada punto, escribe sin pausa todo lo que te salga de dentro. Sin borrar, con sinceridad, auténtico.


  Si realmente quieres tomar las riendas de tu vida al 100 %, si quieres un cambio real, alcanzar la paz interior y muchos más éxitos y resultados a partir de hoy, para ti y para tu entorno, no te saltes este ejercicio y hazlo paso a paso.


  


  


  


  


  Perdona a la vida



  


  No son pocas las personas que viven peleadas con la vida como si fuera su gran enemigo. Realmente afirman que la vida está en su contra. «¡No sé qué he hecho para merecer esto!», «la vida es injusta conmigo»


  La vida no es tan dura contigo como a veces has pensado. No está en tu contra. La vida no ha elegido a otra persona para brillar y a ti te ha puesto en el centro de la diana para tirarte todos los dardos. No, no funciona así.


  La vida no es lo que a ti te sucede, sino que tú le sucedes a la vida y ella te ayuda con mensajes a hallar tu camino, tu propósito, a encontrarte. Y no cesa en su empeño, con la esperanza de que abras los ojos y lo entiendas. Cada uno de los momentos difíciles por los que pasas son enseñanzas que la vida te ofrece para que te des cuenta de algo. En ese instante no lo entiendes, pero cuando pasa el tiempo y el camino sigue su trayectoria, comprendes el PARA QUÉ de aquello.


  


  


  –––––––––––––––––––––––––––––––


  La vida no es lo que a ti te sucede,


  tú le sucedes a la vida


  –––––––––––––––––––––––––––––––


  


  


  Confía en ella, aparecerá un mundo mágico en cada esquina, y si todavía tienes rencor por tu pasado, simplemente perdónala, dale una nueva oportunidad, dátela a ti mismo.


  Perdón y gracias van de la mano. Hay algo que ya sabes pero puede que no le hayas dado la importancia que se merece. Te lo cuento en las siguientes páginas: ¡el gran poder del agradecimiento!


  


  


  


  


  Gracias



  


  Recuerdo que cuando era pequeña y alguien me decía «gracias», yo contestaba: «¡No me des las gracias, que es como no tener confianza!». Realmente lo sentía así, no sabía recibir. En cambio, dar se me daba de lo lindo. No había una compensación, se desequilibraba la balanza, ya que yo no permitía el regalo del agradecimiento en mi interior. Quien no aprecia ese tipo de regalos, difícilmente es capaz de agradecer de todo corazón lo que otros, o la vida misma, les regalan. Y esto se traslada a todas las áreas de tu vida, impidiéndote sentirte cómodo a la hora de recibir un regalo, o incluso de cobrar a un cliente o hacer cuentas con un amigo tras una cena.


  


  ¿QUÉ ES LO QUE MÁS NECESITAS EN TU VIDA?


  ¿QUÉ ES AQUELLO QUE AGRADECERÍAS POR ENCIMA DE TODO?


  ¿QUÉ ES LO QUE MÁS FELIZ TE HARÍA?


  


  Piensa en tus respuestas y contesta con la mayor sinceridad que te sea posible. Nadie te escucha, solo yo te espío un poquito, muy poco, y no se lo voy a contar a nadie.


  


  ¿QUÉ ES LO MÁS IMPORTANTE PARA TI?


  ¿QUÉ ES LO MÁS NECESARIO?


  


  Te hago ahora otra pregunta: ¿qué necesita un bebé al nacer para sobrevivir? Un bebé, pequeñito, diminuto, recién nacido, en su minuto cero, ¿qué necesita?


  Sería lógico pensar: a su madre, amor, cariño. De hecho, algunos estudios demuestran que un bebé sin comida ni bebida puede sobrevivir un tiempo, pero sin cariño ni contacto moriría rápidamente.


  Pero no, esta respuesta no me sirve. ¿Qué necesita realmente? ¿Más que el amor y el contacto?


  Solo necesita una cosa, la más importante, única y fundamental. Y es lo único que necesita para vivir: oxígeno.


  RESPIRA profundamente, AHORA, y siente cómo el aire entra en tus pulmones. Puedes incluso escucharlo al pasar por tus vías respiratorias.


  


  ¿NO TE PARECE MÁGICO?


  ¿POR QUÉ TÚ RESPIRAS Y OTRAS PERSONAS YA NO?


  ¿POR QUÉ HOY SÍ Y MAÑANA QUIÉN SABE?


  


  Solo por el hecho de recordar que respiras sabrás en cada momento la gran fortuna que posees. Si eres capaz de sentir esa clase de abundancia, entonces todo lo que hasta el momento te preocupaba se verá mucho más pequeño, se escuchará mucho más bajito y se sentirá muchísimo menos intenso.


  


  


  ––––––––––––––––––––––––––––


  Gracias, porque respiro ahora


  ––––––––––––––––––––––––––––


  


  [image: ]



  


  


  Hay estudios médicos que demuestran los beneficios del agradecimiento a nivel fisiológico: puede llegar a mejorar incluso insuficiencias cardíacas. Pero mejor que cualquier estudio es un ejercicio muy simple que te reto a llevar a cabo y a mantenerlo durante ¡veinticuatro horas! Se trata, durante un día entero, de agradecerlo todo. Ya está. Ese es el ejercicio. Cuando digo todo es TODO:


  


  
    
  


  
    	Al levantarte, da las gracias por haber podido abrir los ojos hoy.


    	Agradece tener un techo bajo el que haber dormido.


    	Al encender la luz, da las gracias por la electricidad.


    	Al lavarte, da las gracias por tener agua corriente.


    	Agradece tener ropa que ponerte.


    	Y así con todo.

  


  


  Y agradece también las cosas no tan buenas: «Gracias por este compañero de trabajo que no deja de criticarme, porque aprendo cómo no quiero ser yo».


  A mi hijo pequeño le encanta el juego de «lo bueno y lo malo del día». «¡Mami, mami!, pregúntame lo bueno y lo malo» se ha convertido en una costumbre antes de dormir: recapitular el día con algo bueno y algo no tan bueno, extraer un aprendizaje de cada experiencia y agradecer lo ocurrido. ¿Juegas? Convertir este juego en un hábito puede cambiar tu vida, ¡haz la prueba!


  Hoy doy las gracias porque este libro está entre tus manos. Gracias, gracias, gracias, gracias, gracias a ti, ahora, por ser tú. Gracias.


  Nos pasamos el día pegados al móvil. Según algunos estudios, ocupamos un mínimo de tres horas por día en modo pasatiempo, como se decía antiguamente. Pues ahora vas a cogerlo para darle la mejor utilidad que le has dado nunca. Envíale un mensaje a una persona con la que has tenido algún roce últimamente y dale las gracias. Nada de ironías ni de gracias arrogantes, ¿eh? Dale las gracias desde el fondo de tu corazón. Simplemente eso, un mensaje, y no esperes nada. Cero expectativas y corazón abierto para todo lo que llegue, si llega algo, sea lo que sea.
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  No es que tengamos poco tiempo,


  es que perdemos mucho


  Séneca (De la brevedad de la vida)


  


  


  


  



  


  Hábitos: deja de pensar



  


  «Uf, vale, vale, lo de soñar, perdón, gracias... está muy bien, pero ahora necesito algo práctico, yo lo que quiero saber es ¡cómo lo hago para llegar a todo!».


  Ahora que lo dices, qué casualidad, ayer le conté a mi madre que ya había escrito el primer capítulo de este libro y me dijo. «Hija, no sé cómo lo haces para llegar a todo». Y la frase se quedó resonando en mi cabeza.


  El trabajo, las clases de baile, la web, las sesiones de mentoría, las amigas, los niños, la casa, los ex (¡que también dan trabajito de vez en cuando!) y ahora me había propuesto, ¡cursar el máster de emprendedores y escribir un libro!


  


  ¿QUÉ ES PARA TI «TODO»?


  


  Todo. Seguramente te refieres al millón de cosas que tienes en la cabeza, de las que te acuerdas en el momento en que no las puedes hacer porque estás haciendo algo distinto, o en el trabajo, y, cuando puedes hacerlas, no te acuerdas de ellas. Además, intentando pensar qué hacer se pasa la media hora que tenías «libre», decidiendo cuál de las cinco cosas que has recordado sería más productivo hacer (en realidad, echarme en el sofá esta media horita ¡sería un planazo!). Establecer el orden también es importante, ¡o hacerlas a la vez!. Ya que soy madre, debo poder hacer dos cosas a la vez, ¡claro, claro! ¡O tres! Y qué bien sienta cuando lo logro.


  ¿Te suena? Me pasé mucho tiempo intentando llegar a ese todo inalcanzable hasta que me di cuenta de que, por mucho que me esforzara en tener siempre la ropa limpia al día, siempre hay ropa por lavar.


  Al principio pensé que esto es simplemente la parte no romántica de tener hijos, que es así y punto, que poco se puede hacer, que hay que aceptarlo y ya está. Pero un día por la mañana me volví loca buscando calcetines limpios para mi hijo, me entró un agobio enorme. Se acercaba la hora de llegar al cole y pensé: «¡BASTA!, no quiero vivir al límite toda mi vida, ni la infancia de mis nenes, ¡ni un solo día más!».


  Así que puse el freno y tomé una decisión: no quería seguir viviendo a ese ritmo. Todavía no sabía cómo lo haría, pero la decisión estaba tomada y empecé a orientarme en esa dirección.


  Necesitaba un primer cambio pequeño para notar algún progreso, así que elegí un día de la semana para la ropa (no te preocupes, que este libro no va a convertirse en el «manual de la perfecta ama de casa», quédate con la idea simplemente, es solo un ejemplo). Eso significa que ese día, llueva o truene, toda la ropa debe quedar lavada, doblada y guardada. En los armarios de los niños dejé la ropa justa para diez días y lo coloqué todo de manera que ellos, según su edad, fueran capaces de elegir la ropa que querían ponerse cada día.


  Este simple hecho de pararme a pensar y tomar una decisión tan aparentemente básica tuvo muchas consecuencias. Había establecido un hábito, una cosa menos en la que pensar durante la semana, y cuando llega el día de la ropa tampoco tengo que pensar nada: lo hago y punto. Integra hábitos en tu vida para disminuir el número de decisiones diarias que debes tomar. Tomar decisiones genera un estrés que en muchos casos es evitable.


  


  


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  Más hábitos › Menos decisiones › Menos estrés


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  


  


  Los niños se sienten superorgullosos de saber dónde encontrar sus cosas ahora que el armario tiene lo justo y cada prenda su lugar bien a mano. Y yo me ahorro ese rato de preparar la ropa por las noches o por las mañanas y de volverme loca a veces por tener que improvisar calcetines.


  Así que me enganché a esa sensación de no tener que pensar en algo que hay que hacer y me propuse establecer hábitos para cuantas más cosas, mejor.


  


  


  


  


  ¿Necesitas una agenda?



  


  Agendarlo todo, eso dicen, para no llevarlo en la cabeza. ¡Cuidado! Creo que hay que diferenciar varios conceptos antes de ponerte a agendar, y no hay que escribirlo todo en la agenda o conseguirás el efecto contrario: frustrarte y saturarte aún más. A esta conclusión he llegado tras investigar, experimentar cómo optimizar mi tiempo, leer todo lo que cae en mis manos sobre gestión del tiempo y, en muchas temporadas, frustrarme a tope a pesar de los mil intentos de organización. Y bueno, hoy por hoy, puedo decir bien contenta que me dicen muchas veces «¿pero de dónde sacas el tiempo?».


  Vale, entonces, ¿qué agendo? Espera, al final de este capítulo te quedará claro. Ahora mismo hay un par de cosas que te van a ayudar mucho más. ¡A por ello!


  


  


  La interminable lista de cosas pendientes


  


  El primer concepto fundamental que te tiene que quedar claro es que, por muy larga que sea tu lista de cosas pendientes, no te vas a pasar la vida haciendo cosas pendientes, porque entonces no te va a dar tiempo a VIVIR, con mayúsculas.


  Así que es de gran ayuda, para sentir una primera descarga en tus espaldas, que aprendas a distinguir qué cosas realmente quieres hacer y vas a conseguir llevar a cabo en el futuro immediato. Es la única manera de eliminar el sentimiento de frustración por no llegar a todo lo que tienes en mente.


  Así que te propongo un primer ejercicio para hacer un reinicio que te va a quitar una gran mochila de tu espalda. Coge un papel y escribe todo lo que se te ocurra que tengas pendiente, absolutamente todo: reparar la pequeña abolladura del coche, arreglar el grifo del baño, una llamada a un cliente que te da pereza, planificar el año de tu empresa o comprar un cortauñas, ¡todo! Cuando tengas cien cosas por lo menos, ve de una en una en plan demoledor. Si se puede solucionar con una llamada o en menos de uno o dos minutos, márcala para realizarla ese mismo día. Con el resto, decide si realmente lo quieres hacer o si puedes vivir con ello. Quizás te compensa más aceptar tu coche con una abolladura que tenerlo siempre como tarea pendiente. En plan destructivo, no te cortes, ¡fuera pendientes! ¡Pam, pam, pam!


  ¿Cómo te sientes? ¡Seguro que pesas diez kilos menos! Pues no te olvides de tomarte una hora hoy para acabar con esa lista de cosas que se pueden solucionar como mucho en dos minutos. Del resto nos seguiremos ocupando en las siguientes páginas.


  No te olvides...


  Si te pasas el día solucionando cosas pendientes, no estás viviendo.


  


  


  


  Apagando fuegos: la diferencia entre lo urgente y lo importante


  


  La sensación de ir «apagando fuegos» la conocemos todos: constantemente surgen cosas urgentes que, o las haces ya, o uy, uy, uy… Vas a planificar tus vacaciones y de repente los vuelos valen tres veces más y todos los campings están llenos; llega la nieve y todavía sin guantes (¡o bañador, si vives en la playa!); un vale que caduca, el papel que hay que firmar para la excursión del niño... Te hablo de cosas de casa, pero en el trabajo o en tu empresa sucede lo mismo: una reunión de última hora interrumpiéndote lo que estabas haciendo, una llamada entrante que no puede esperar, te queda un día para entregar una documentación...


  No quiero más cosas urgentes en mi vida, así que me he propuesto que ninguna de mis cosas importantes se convierta en urgente.


  Si mis vacaciones son en verano, las planifico como muy tarde en diciembre; si un informe es para dentro de dos semanas, lo hago hoy; no dejo que el depósito del coche llegue a la reserva y lo lleno siempre entero, si la tienda cierra a las 20.00h, no voy a la 19.30 (si no es de vida o muerte). Podría seguir con mil ejemplos, quédate con la idea. Y sí, soy humana y algunas veces me salgo de mis hábitos y me frustro por ello, pero me perdono, me enderezo de nuevo y no pasa nada.


  


  


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  No dejes que nada importante se convierta en urgente


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  


  


  Si te fijas, en general siempre hubo un momento en que todo lo que ahora es urgente no lo era. Si atendemos cada una de las urgencias en su momento de «no urgencia», se rompe el círculo vicioso de ir siempre apagando fuegos y disminuye el sentimiento de falta de tiempo. Como escribió Robin S. Sharma en su libro Éxito: «No puede haber éxito ni felicidad duraderos si tu agenda diaria no se ajusta a tus valores más profundos», así que decide activamente lo que es importante para ti siempre y atiéndelo HOY. Ocúpate de las urgencias en su momento de «no urgencia».


  Hay otro tipo de emergencias, que son las que nos llegan por medio de terceros y nos ocasionan un desajuste en nuestros planes. Estas son las más difíciles de manejar al principio y requieren un alto nivel de respeto a uno mismo. Pero recuerda: no dejes que las urgencias de otros, como consecuencia de su falta de organización, o sus caprichos, se conviertan en tus urgencias, ¡quiérete un poquito!


  


  


  Tus urgencias no son mis urgencias


  


  Que te dejes presionar por este tipo de urgencias suele suceder por la tendencia inconsciente de sentirnos imprescindibles o por falta de autoestima. Determina qué es lo realmente importante en tu vida, analiza tus valores y decide si quieres hacer de las urgencias de los demás las tuyas.


  ¿Conoces el libro Primero, lo primero, de Stephen R. Covey? Es imprescindible leerlo por lo menos una vez en la vida o, mejor dicho, una vez al año, para que tu brújula se calibre y no te distraigas con lo que no aporta valor a tu existencia, sino que la consume.


  Entonces, ¿qué es lo que apunto en mi agenda? Te voy a contar una visión general de lo que a mí me funciona, para que veas lo que te puede venir bien a ti.


  Yo distingo entre tres conceptos diferenciados:


  


  
    
  


  
    	Horario


    	Calendario/agenda


    	Lista de tareas

  


  


  


  El horario


  


  Me acuerdo de cuando, el primer día de cada curso escolar recibía el horario. Una hojita en la que se dividían por bloques las asignaturas que haríamos durante cada hora del curso. Todo lo que había en esa hoja era importante, era necesario para conseguir los objetivos y acabar el temario en los plazos de tiempo establecidos.


  Así confecciono mi horario semanal, por bloques, y no lo cambio cada semana, sino que es un horario para la etapa de mi vida en la que esté en ese momento. Los bloques de este horario me orientan para no dejar ninguno de los pilares importantes de mi vida sin cubrir. En él hay bloques para mis hijos, para el trabajo, para tareas de «supervivencia» (casa, compra, etcétera), para el descanso, para el deporte, para leer, para la familia, para los amigos...


  Te propongo que hagas una lista con las cosas/personas/actividades más importantes para ti. Sé realista y selecciona; quizás tienes cien mil amigos o contactos que quieres cuidar, y está muy bien, pero piensa en el tiempo que le quitas a otro bloque para dárselo a este. Si eliminas el tiempo del bloque de tu pareja, de tus hijos, del descanso o del deporte, probablemente a la larga te cree un vacío interior en algún área de tu vida. Quizás en lugar de a cien mil amigos, cuidas a veinte, quince, diez o cinco y confías en que los demás saben que sigues queriéndoles y pueden recurrir a ti, aunque no des señales de vida.


  Selecciona bien tus bloques importantes y respeta cada uno de ellos con atención y concentración plena. Te aseguro que, respetando estos tiempos para tus pilares fundamentales, desaparecerá la sensación de no tener tiempo, porque no habrá sentimientos de culpa. Y ten en cuenta algo muy importante: lo que no está en tu agenda, no está en tu vida, y te darás cuenta cuando vaya pasando el tiempo.


  Los sentimientos de culpa surgen solo cuando las cosas importantes se postergan en el tiempo.


  Vale, pero ¿qué hago con las citas, los plazos o el millón de tareas que tengo por hacer?


  Para eso están el calendario y la agenda.


  


  


  El calendario


  


  Usa el calendario, además de para apuntar cumpleaños, para anotar las tareas o citas que tienen una fecha, un plazo de vencimiento. ¡Nada más!


  Yo suelo usar el del móvil, porque así tengo mi calendario siempre cerca. Lo miro al principio de cada semana para que nada me pille por sorpresa y para tener la visión general de lo que me espera. Miro con detenimiento la semana actual y le echo una ojeadilla a la siguiente. Es un hábito que me ha evitado muchos sustos.


  Incluye las fechas y las citas en el momento en las que te las dicen, no las retengas en la cabeza, porque eso genera un estrés innecesario, y como muchas veces me ha pasado, llega la fecha y ¡urgencia!


  


  


  La agenda


  


  No te voy a hablar de la típica agenda a semana vista en la que te propones hacer un montón de cosas de manera estructurada cada semana y, al no cumplir la mitad, las pasas a la semana siguiente y la frustración cada vez es mayor... A mí no me funciona, la vida es muy dinámica como para proponerme qué hacer cada media hora. Y no quiero perder ese dinamismo aunque, al mismo tiempo, me gusta sentir que soy eficiente. ¿Contradictorio? ¡De eso nada! ¡Sigue leyendo, que te va a encantar!


  


  


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  No se trata de hacer muchas cosas,


  sino de hacer el mayor número de cosas


  en el menor tiempo posible


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  


  


  Después de ir variando y probando y leyendo mucho sobre el tema, ha permanecido en mí una mezcla de trucos independientes de distintos métodos. Te cuento:


  La idea principal es que no se trata de hacer muchas cosas, sino de hacer el mayor número de cosas en el menor tiempo posible y, además, que no suponga un problema, frustración o agobio algo tan bonito como que un buen amigo te haga una visita. ¿Te parece increíble? Te digo que a mí me está funcionando ¡y de qué manera!


  Suelo llevar una libreta donde anoto la lista de tareas pendientes para la semana, según el contexto. Por ejemplo, estos son los nombres de algunas de mis listas:


  


  Listas Ahora:


  
    
  


  
    	En el coche (de camino a...)


    	En casa con hijos


    	En casa sin hijos


    	En el supermercado


    	En el ordenador

  


  


  Listas Luego:


  
    
  


  
    	Esta semana, no


    	Cuando acabe el máster

  


  


  Imagínate unas cuantas listas de ese tipo que tengan sentido para ti. Si distribuyes las tareas pendientes en esas categorías, dependiendo de dónde estés no tienes que pararte a pensar cuál es la mejor manera de aprovechar el tiempo en esa situación, sino que coges la lista adecuada y ¡directa al grano!


  Si además haces una lista de «descarga de agobios», como yo las llamo, tipo «esta semana, no», agruparás un montón de tareas de las que no tienes que preocuparte por el momento, que dejan libre y tranquila tu cabeza por lo menos hasta que la semana siguiente decidas si pasan a formar parte de alguna de las listas del primer grupo. Esto no es más que decidir en qué momento vas a realizar determinadas tareas, y así no tienes que estar recordándolas constantemente y tienes la tranquilidad de que no se te olvidarán.


  


  


  ––––––––––––––––––––––


  Usa listas de


  «descarga de agobios»


  ––––––––––––––––––––––


  


  


  Te darás cuenta de lo eficiente que te vuelves, aprovechando los viajes, tus momentos en casa, no haciendo salidas innecesarias para tramitar algo si puede esperar al día siguiente cuando vayas en coche por otro motivo, sentándote en el ordenador a resolver cinco cosas y no solo tres porque el resto se te han olvidado en ese momento, etcétera.


  Te animo a que lo pruebes y lo adaptes según tus necesidades; verás qué cambio tan espectacular en tus días y ¡qué ánimo da verte avanzar hacia tus objetivos!


  


  


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  Los hábitos se consiguen a base de repetición


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  


  


  Y como todo cambio, suele pasar un tiempo y muchos intentos hasta que se convierte en «hábito», hasta que está integrado en tu ritmo, así que ten paciencia contigo y, si notas que este sistema te sienta bien, ¡sigue intentándolo hasta que no te cueste! Los hábitos se consiguen a base de repetición.


  


  


  


  


  Descanso


  


  


  Dormir



  


  Sabemos de sobra que el descanso es fundamental, pero ¿qué hacemos? ¡Hasta las tantas de la noche acabando no sé qué! Tienes claro que lo mismo se hace al día siguiente, sin sueño, en la mitad de tiempo, ¿verdad?


  Si tienes hijos, te cuento un truquillo que mejoró mis días exponencialmente: aprovecha el ritmo de tus hijos. Si todavía no son adolescentes, necesitan más horas de sueño que los adultos, así que no se las niegues por malos hábitos, tendrás niños más equilibrados. ¡Es increíble, lo que puede cambiarles una hora más de descanso! Adelanta la hora de ir a la cama e intenta que esa también sea tu hora. Al fin y al cabo, al final del día el cansancio es demasiado grande como para sacar el mayor partido a tu tiempo, a ellos no les tentará que siga habiendo «marcha» en otras habitaciones y tú podrás rendir el doble levantándote antes y completamente descansada o descansado. ¡Todo es positivo!


  


  


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  Descansarás mejor si no te agotas hasta el límite


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  


  


  Si no tienes hijos, te traduzco de otra manera lo que acabo de escribir: el cuerpo descansa mucho más si no lo cansas hasta el límite. Esto quiere decir, que, si te vas antes a la cama, cuando todavía no has llegado al agotamiento, conseguirás un sueño de mucha mejor calidad y al día siguiente tu mente estará muchísimo más despejada, lo que se reflejará en tu vitalidad, tu ánimo y tu eficiencia. De nuevo, ¡todo es positivo!


  


  


  Te lo mereces


  


  Hay otros tipos de descanso: los que te produce regalarte tu momentazo del día, premiarte. No me refiero a comprarte algo (que, si te apetece, ¡adelante!). Me refiero a regalarte un momento para ti en que hagas algo que te guste mucho: un paseo, un café con amigos, un baño caliente, una meditación, un buen libro, bailar, hacer deporte..., lo que sea que te haga desconectar y valorarte. Elabora una lista con las diez cosas que más disfrutas y repártelas en tu semana. Los efectos de sentirte bien, reconociéndote tu valor, sin cansancio y con tus necesidades cubiertas repercuten directamente en tu eficiencia. ¡Compruébalo!


  


  


  Muévete


  


  Antes te he hablado sobre la importancia del sueño para tu descanso, tanto físico como mental. El problema es que, a veces, dándole vueltas a la cabeza, no podemos dormir. Para esto hay una solución, y es el deporte.


  Ya te hablé en el capítulo «No quiero ser perfecta» sobre lo importante que es cuidar el cuerpo. En esta ocasión no se trata del cuerpo, sino de la mente. El deporte (y no estoy hablando de dedicarte a la alta competición) te ayudará a compensar y equilibrar las tensiones del día a día, liberar endorfinas y llegar con una mente y un cuerpo más relajados a la cama.


  ¿Y qué tiene que ver esto con el ahorro de tiempo? ¡Pero si no tengo tiempo para el deporte! Claro, porque tu mente estresada realiza sus tareas en más tiempo y con menos energía que como lo haría con la fuerza interior que te proporcionan unas sesiones regulares de movimiento. Haz algo que te haga sudar, que te haga sentir luego con poder, más joven, más vital, más fuerte, y verás cómo se te empieza a multiplicar el tiempo. ¡Te darás cuenta cuando lo pruebes!


  


  


  


  


  Ordenando el armario, ordenando tu vida


  [image: ]


  


  Habrás escuchado alguna vez: «cambia tu interior para cambiar tu vida», o «el cambio está en tu interior». Claramente, las experiencias que vives son más o menos satisfactorias según el enfoque que les des, tu perspectiva, y es a lo que me refiero a lo largo de todo este libro.


  Pero hay algo más: los cambios no se producen solo en una dirección, de dentro hacia fuera, sino que puedes hacer mucho más de lo que imaginas para sentir la paz que buscas, que estás a punto de conseguir, o mantener la que ya hay en ti. Puedes hacer mucho más en tu entorno, y eso repercutirá directamente en tu estado emocional.


  ¿Estás ahora mismo en casa? Entonces mira a tu alrededor. Si no estás en ella, recuerda cómo la dejaste la última vez que estuviste allí. La apariencia de tu casa te da mucha información sobre cómo te encuentras, cómo te sientes, qué momento de tu vida estás atravesando y con qué actitud lo estás afrontando. Tu casa es el reflejo de tu alma.


  Yo me doy cuenta de que cuando tengo una etapa de tristeza, de saturación o de baja motivación en mi piso se van acumulando por todos los rincones objetos que se quedaron «camino de...», esperando que yo me vuelva a centrar, que recupere un buen ritmo y que termine el recorrido que inicié con el objeto en cuestión. Cuando estoy alta de energía, tranquila, motivada y feliz parece que automáticamente todo está siempre ordenado, se percibe armonía.


  


  


  –––––––––––––––––––––––––––––


  Tu casa es el reflejo de tu alma


  –––––––––––––––––––––––––––––


  


  


  Esta observación está muy bien y parece hasta lógica, pero lo más curioso de todo es que puedes cambiar tu estado de ánimo con el mero hecho de ordenar y simplificar tu espacio, tu entorno. Cuando veo que mi casa se empieza a desorganizar, no me pongo a ordenar como si no hubiera un mañana, sino que me paro a reflexionar sobre cómo me siento y qué está pasando conmigo en estos momentos, con cariño, con comprensión y compasión, y a partir de ahí, decido ayudarme a sentirme mejor consiguiendo para mí un entorno más sencillo, más ligero y ordenado.


  Ordenar, en mi caso, ya no significa días interminables poniéndolo todo patas arriba para volverlo a ordenar. Esos eran viejos tiempos. Para mí cambió todo cuando decidí vivir con lo indispensable, y me sigo moviendo en esa dirección, descubriendo una gran lista de beneficios que me están haciendo el camino mucho más ligero.


  


  


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  Menos cosas › Menos que ordenar › Más tiempo


  Menos cosas › Menos gasto › Más dinero


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  


  Una de las cosas más chulas del máster de desarrollo personal fueron las tareas semanales. Cada semana tocaba algo nuevo, y la primera semana fue ordenar. Pues sí, eso, ordenar, así como suena, pero distinto a lo acostumbrado. No se trataba de ordenar sin más como se hace cada dos días, una vez a la semana o una vez al mes o al año, sino de ordenar, filtrar, seleccionar, quedarte con lo mínimo, con lo necesario.


  Te estarás preguntando: ¿qué tiene que ver un máster de desarrollo personal con hacer la limpieza? Pues ¡mucho! ¡Todo!


  Te lanzas a la aventura de meterte a tope para desprenderte de antiguas creencias, adquirir otras nuevas, crear nuevos hábitos, otras perspectivas y crecer interiormente, y para todo eso necesitas espacio, claridad, hueco, deshacerte de lo antiguo y dejar sitio a lo nuevo. ¿Cómo va a entrar algo en tu vida si no le haces hueco?


  


  


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  Haz hueco en tu vida para que pueda entrar algo nuevo


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  


  


  «¡Qué suerte!», pensé, ya que en verano me había leído el libro de Marie Kondo La magia del orden, que me revolucionó por completo. Tras las vacaciones llegué desde Alicante a mi casa de Múnich y lo primero que hice fue vaciar mis dos armarios, llenar un montón de bolsas y ocupar solo un armario, ¡todo doblado al estilo militar! Lo mejor de todo es que han pasado cinco meses y el armario sigue ordenado, ¡impresionante! ¡No me había pasado en mi vida! Tuve la motivación de hacer lo mismo con toda la casa, y yo no soy de guardar, pero a pesar de eso he llenado un par de maleteros para tirar y regalar.


  Se trata de trabajar el desapego, ¡gran palabreja! De desapegarse de las cosas materiales. No nos damos cuenta, pero nos movemos con una gran mochila emocional sin percibirlo. Es por eso que nos sentimos tan bien en los viajes, en los hoteles en los que no hay nada, solo una maleta con lo indispensable, y somos felices, nos sentimos ligeros.


  Tuve varios momentos difíciles con esto del desapego. Uno de ellos fue el de «Cris tira los trabajos de primaria de su hijo de nueve años». Estuve todo el día con esa imagen en la cabeza, a cámara lenta y sin sonido. Me repetía interiormente: «Ya tuvieron su función, si acumulas los de cada año ¡ni se van a poder mover en su habitación!». Me costó sacar juguetes y mil aparejos de la habitación de los niños, ¡qué agobio! La clave para mí fue pensar en su progreso: quiero enseñarles a vivir en el ahora, que no se queden enganchados en el pasado, que no vivan atados a cosas materiales, que no dependan de nada y que no sientan miedo a desprenderse de nada porque la vida les dará todo lo que necesiten. La vida es abundante y no querer desprenderse de algo es síntoma de escasez, de miedo a que te vaya a faltar más adelante.


  Hubo otro momento clave, que en realidad llevaba agobiándome varios meses. Tenía unos recuerdos de un posible amor, un «intento de» tras una etapa de «no hombres». Un amor que se fue tan rápido como había venido, tras agitarme fuerte el corazón. Había tenido empaquetados en mi armario esos recuerdos, con la intención de dárselos algún día, que es una manera de no dejar ir. Pues ahí se fueron fríamente a la basura, sin más, no podía ni creerme lo que acababa de hacer. Y sí, su recuerdo seguirá en mi interior y pensaré en él cuando yo lo decida, no cada vez que vea el paquete en mi armario.


  Todo lo que tenemos en casa tiene una energía, unas vibraciones nos produce unos sentimientos determinados. Observa qué cosas te transportan a momentos tristes que te restan energía y deshazte de ellas. Vive en el AHORA y haz que tus cosas te ayuden a disfrutarlo.


  Cuando hagas hueco en tu casa, sentirás cada vez más ligereza emocional. ¡Haz la prueba!, te darás cuenta de lo poco que necesitas para llevar un día a día relajado y pleno; te sentirás más libre. Emplearás el tiempo en cosas mucho más importantes que ordenar o mover cosas de un sitio a otro.


  


  


  


  


  


  


  ¡Un día de treinta horas, por favor!


  


  Oigo tantas veces la frase «¡no tengo tiempo!». Te voy a dar una buenísima noticia: ¡Sí! ¡Sí lo tienes! ¡Veinticuatro horas cada día, siete días a la semana, doce meses al año durante toda tu vida! ¿¡No es genial!?, ¡lo tienes de verdad!. Es tuyo y tú decides en qué emplearlo.


  ¿No será que quizás te exiges demasiado cada día y por eso crees que te falta el tiempo? O, por el contrario, ¿tienes tantas cosas en la cabeza que te resulta imposible focalizarte y ser eficiente? ¿En qué se te va el tiempo? ¿Hay algo que te esté creando dependencia? Tele, móvil, etcétera.


  


  


  –––––––––––––––––


  Sí tienes tiempo


  –––––––––––––––––


  


  


  Acuérdate de lo que hablamos: céntrate en lo que para ti es importante; no pasa nada si se quedan cosas sin hacer que no son importantes.Bórralas de tu lista de pendientes, solo te están creando frustración.


  En un acto de sinceridad contigo, mira a ver si puedes aprovechar mejor tu valioso día. Yo, por ejemplo, ya no me imagino la vida con televisión: hace diez años que no tengo, ni leo la prensa. A veces, en conversaciones en determinados círculos, no me entero de qué hablan, pero, sinceramente, son temas de política o prensa rosa, etcétera, que no me aportan nada más que negatividad, y como no quiero negatividad ni quejas en mi vida, no me interesan. Todo ese tiempo ahorrado es de oro y lo paso jugando con mis hijos, leyendo un buen libro ¡o escribiéndolo!


  Deja de repetirte que no tienes tiempo y empieza a valorar el que tienes como el aire que respiras.


  Te propongo que durante una semana te desenganches de los medios de comunicación. Haz la prueba una semana, aprecia todo lo que te aporta, observa cuánto tiempo te queda libre para otras cosas y con qué se te ocurre llenar ese tiempo.
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  El truco está en encontrar a alguien no con tus mismos gustos, sino con tus mismas ganas.


  Anónimo


  


  


  


  



  


  Sin pareja y con tiempo


  


  Me sigue sorprendiendo que mis amigas con pareja e hijos, en general —un par de ellas son la excepción—, estén tan saturadas, sin nada de tiempo para ellas y que se ahoguen con sus vidas. Y por lo que veo, a muchos papás también les pasa. Hay algo que no funciona.


  Me sorprende, aunque las entiendo, porque yo también viví con los chicos «grandes» durante un tiempo cuando cada uno de mis hijos era bebé y pude después comparar dos realidades muy distintas que me asombraron mucho. Te lo contaré unos párrafos más adelante.


  Recuerdo que cuando no tenía hijos llegué a tener la sensación de que al día le faltaban horas. Cuando tuve un hijo, me preguntaba: «¿Cómo es que me faltaba tiempo cuando no tenía hijos?». Y cuando tuve el segundo, adivina… ¿qué hacía para que me faltase tiempo con solo un hijo? ¿Te suena?


  Quizás no tienes hijos todavía o quizás no quieres tenerlos nunca; no importa, este capítulo también es para ti, que no cunda el pánico. Te invito a que lo leas y verás que hay muchas cosas sobre las que reflexionar, que puede ser un gran regalo para ti. Con o sin pareja, extrae de estas líneas lo que puedas aplicar a tu forma de llevar tus días.


  Mi sueño de cenicienta con príncipe encantado y familia feliz se rompió, y gracias a ello descubrí, tras mis grandes dramas, una realidad que me sorprendió positivamente.


  Una vez recompuse el puzle interior, empecé a disfrutar de libertad y de tiempo para mí: podía viajar; hacer cursos; leer; empezar nuevos proyectos; tenía más energía para mis hijos; era mujer además de madre; mi casa estaba más ordenada; me sentía incluso más joven; en verano hasta tomaba el sol sin interrupciones, y ¡podía administrar mi dinero a mi antojo sin pedir permiso a nadie!


  Las matemáticas no me cuadraban en el plano de las relaciones, cuando éramos dos al frente de nuestro barco. Se supone que antes había:


   Cuatro manos para abrazar, cargar niños, montar lámparas, conducir hasta destinos paradisíacos o hacer la cama.


   Dos cabezas para hacer planes, crear nuevos proyectos, pensar dónde ir de vacaciones, acordarse de que falta pan, leer cuentos.


   Dos corazones para amarse mucho mucho mucho, desear lo mejor para el otro, cuidarnos y cuidar de los minipríncipes y pasar algunas noches en vela.


  Dos almas con el doble de sueños por realizar, por compartir, con energía para apoyarse en momentos en que un empuje viene bien; hoy por ti, mañana por mí, sin tener nada en cuenta y agradeciendo tu ser.


  A primera vista, no tiene sentido, y cuando incluso saqué tiempo para cursar el primer máster, cada vez me parecía más paradójico.


  ¿Cómo podía ser que, a mí, sin pareja, siendo la mitad de un equipo, me fuera posible incluso plantearme y llevar a cabo un emprendimiento y cuando el equipo estaba «completo» era más que imposible ni siquiera atreverse a pensar en ello?


  La respuesta llegó como un susurro a mi interior, al ir descubriéndome poco a poco, al asumir mi responsabilidad tanto en mi vida en pareja como ahora que se había acabado y que había empezado otra etapa. Los descubrimientos fueron en parte dolorosos porque vi lo mucho que me limité yo misma, descubrí mi parte de víctima y, al mismo tiempo, fue alentador entender de qué manera todo un embrollo de amor, necesidades, hijos, sueños, pareja y frustraciones puede funcionar.


  Hay algo que falta en las parejas, que hace imposible no solo la realización profesional, sino también la satisfacción personal, maternal, paternal, como hombre, mujer, amiga, amigo y amante, ¡todo! Si la suerte no juega a tu favor, la pareja se disuelve, se evapora, se extingue y no te has dado ni cuenta. A lo peor, hasta cada uno de ellos se ha perdido por el camino y tampoco lo ha advertido. ¿Dramático? ¡Sí, mucho! La buena noticia es que se puede evitar el «hundimiento del Titanic»; no es fácil, pero merece la pena. Sigue leyendo...


  


  


  


  


  Sin tiempo y con pareja


  


  Lo que hace muy difíciles las separaciones y los divorcios teniendo hijos es, que de la noche a la mañana, hay que organizarlo todo, y todo significa todo. Desde mi punto de vista, ahora que estoy separada, sé exactamente y con fecha:


  


  
    
  


  
    	Qué días tengo libres enteros para mí.


    	Qué días tengo las tardes y las noches enteras para mí.


    	Qué días de las vacaciones mis hijos estarán conmigo.


    	De qué vacaciones dispongo sin hijos.

  


  


  Si el reparto se hace de una manera equitativa (dependiendo de la edad de los niños), la mitad de cada semana dispones de un tiempo para realizarte de la manera que quieras: trabajando, haciendo deporte, pintando, bailando, viajando, haciendo formaciones o leyendo un buen libro bajo una palmera.


  Vamos a ver la otra parte, la de mi amiga, que necesita hacer deporte y no «se puede comprometer» a apuntarse todos los jueves. Si su pareja y ella estuvieran separados, tendrían un ritmo, un acuerdo, y ella sabría exactamente cuándo puede hacer deporte, cuándo puede trabajar, cuándo puede jugar con sus hijos sin pensar en otra cosa, cuándo lee cuentos y cuándo el libro bajo la palmera.


  La solución es tan básica que te va a sorprender la falta de «redobles de tambor»: ya lo estabas viendo venir, ¡seguro! Se trata de una buena distribución del tiempo. Uf, ¡qué cara de decepción! ¡Espera! Sigue leyendo, que lo mejor está por llegar…


  Se trata de conseguir una buena distribución del tiempo entre dos personas que:


  


  
    
  


  
    	quieren lo mejor el uno para el otro;


    	desean que el otro sea feliz a su lado mientras ellos mismos lo son,


    	están dispuestos a conseguir activamente que la relación funcione;


    	quieren que tener hijos sea algo bonito y común;


    	comparten y apoyan sueños y metas individuales;


    	tienen un proyecto como pareja;


    	tienen un proyecto de familia,


    	mantienen e intensifican las ganas del uno por el otro.

  


  


  ¿Que ya me he subido a la nube otra vez? Esta vez no. Esto es lo que dejamos de creer que es sano, natural y alcanzable, porque la mayoría de las parejas hoy en día no lo consiguen y se dejan enredar por una guerra de necesidades no cubiertas.


  


  ¿TE PARECE INALCANZABLE?


  ¿CÓMO ERA TU RELACIÓN AL PRINCIPIO?


  ¿QUÉ RELACIÓN QUIERES TENER?


  


  ¿Es mejor entonces separarse para poder realizarse tanto personal como laboralmente, y también en el resto de los ámbitos de nuestra vida? La respuesta es: ¡pues claro que no!


  Echemos cuentas del tiempo que los niños no están en el cole, en la guardería, etcétera. Ese es el tiempo que, en situaciones de separación, se planifica a partes iguales entre dos (hay mil variantes, pero te transmito la idea). Pues ahora vamos a hacerlo entre cuatro. ¡Toma! Te lo explico:


  


  
    
  


  
    	Tiempo de los niños con mamá.


    	Tiempo de los niños con papá.


    	Tiempo de los niños con mamá y papá.


    	Tiempo de mamá y papá sin niños.

  


  


  Vayamos por partes y empecemos por el punto cuatro.


  


  


  Mamá y papá sin niños


  


  No, no es ciencia ficción, y sí, es el tiempo más importante. Se divide en dos partes: tiempo de pareja con presencia plena y tiempo de planificación.


  En cuanto a la primera parte, cuando hablo de presencia plena me refiero a estar el uno con el otro, sin móvil, sin tele ni distracciones. Ese tiempo que era el que teníais cuando os conocisteis. ¿Te imaginas diciéndole a tu pareja en una cita al principio de la relación «espera, que me entra un wasap»?, ¿o todo el rato con el móvil en la mano?


  


  ¿HABLÁIS DE SENTIMIENTOS?


  ¿DE SUEÑOS?


  ¿DE CÓMO OS SENTÍS EL UNO CON EL OTRO?


  ¿OS MIRÁIS A LOS OJOS?


  


  No hay nada que una más que mirarse a los ojos. Pruébalo y mantén la mirada.


  Fue el tiempo más importante, el que os daba energía para todo el día. Recuerda esos momentos: esa persona que tienes a tu lado es la misma, sigue ahí.


  El tiempo con tu pareja es demasiado importante y no hay que dejarlo al azar. Agéndalo, bloquéalo y que nada sea más prioritario. Sois la base y el motor de todo lo demás, no hay nada más valioso, nada. Es fundamental que tengas en tu pareja un aliado y que el sueño de cada uno se convierta en un objetivo para el otro.


  


  


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  El tiempo con tu pareja es demasiado importante:


  agéndalo, bloquéalo y que nada sea más prioritario


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  


  Te puede resultar exagerado agendar este tiempo, pero créeme: lo que no está en tu agenda, no está en tu vida. Tarde o temprano te darás cuenta.


  La segunda parte de este tiempo es necesaria para planificar, para que el reparto sea justo y podáis respetar los tiempos de realización personal de cada uno. Es necesario determinar quién hará qué, cuándo y con quién. Y no me refiero a «como yo estoy con los niños, tú haces la compra». Recuerda de dónde partimos: casi todo se puede hacer con niños. Te das cuenta cuando no queda otro remedio, cuesta más energía y más tiempo, no te lo discuto, pero también te hace sentir más autosuficiente. Respetad los tiempos 1 y 2 cuando planifiquéis, sin cargar al otro con cien mil tareas que le impidan realizar lo que es realmente importante para él o para ella. Aquí no hay recetas, se trata de negociarlo entre vosotros y encontrar vuestra propia solución. Repito, y esto tiene que salir del corazón: es importante que encuentres en tu pareja un aliado y que el sueño de cada uno se convierta en un objetivo para el otro.


  


  


  Los niños con mamá y papá


  


  Tiempo en familia, tanto en casa como fuera de ella, todos juntos. También tiene dos partes, igual que el anterior: tiempo de atención plena y tiempo de equipo.


  Es necesario pasárselo bien en familia, hacer excursiones, salir de la rutina, reírse mucho y disfrutar sin tener el objetivo de hacer algo concreto como ir de compras. No hay que matar siempre dos pájaros de un tiro. También se puede buscar un deporte en común (¡los niños son grandes entrenadores!, y de los más duros, ¡qué energía!), hacer una salida al campo o quedarse en casa una tarde de lluvia hablando de cualquier cosa o jugando todos a algo que os guste. Así se genera la confianza necesaria para que la parte de equipo funcione.


  


  


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  Atención plena:


  no hay que matar siempre dos pájaros de un tiro


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  


  


  Para mí, que estoy sin pareja, este es el tiempo que tengo a mis niños conmigo y no están durmiendo. Planifico y bloqueo una parte de él para jugar con ellos o para hacer excursiones de vez en cuando, y en ese tiempo desconecto la cabeza de lo que podría estar haciendo paralelamente. Esto me lo enseñó mi hijo mayor. Un día mientras jugábamos, me dijo: «no cocines al mismo tiempo, mamá, solo se puede hacer una cosa bien a la vez», ¡menudo maestro con tanta sabiduría! Me apliqué la misma pregunta que les suelo hacer en muchas ocasiones: «¿Cómo te sentirías tú si te lo hicieran a ti?». Esta pregunta es fundamental cuando tienes hijos y te resolverá la mayoría de tus dudas sobre educación. Escucha tu corazón.


  El tiempo de equipo es aquel en que se realizan las tareas para que el hogar marche bien y para que funcionéis como familia, ya sea comprar, lavar ropa, ordenar o hacer los deberes. Estas tareas son de todos, nadie ayuda a nadie, sino que todos colaboramos y nos beneficiamos de ellas. Es importante establecer estos principios para que el resto vaya rodado. No estoy hablando de «trabajo infantil» para descargar a los padres, ¡nada de eso!, sino de responsabilizar a cada miembro de la familia de todo lo que es suyo y acorde a cada edad.


  Me costó mucho integrar este tiempo de equipo en mi día a día desde que fui madre. Parecía que con hijos no se pudiera hacer nada: o era mucho más cansado o se tardaba el doble. No lo niego, todo es diferente y requiere un proceso de adaptación y un cambio de chip. Sobre todo eso, un cambio de chip.


  Yo era de las que hacía todo lo que tenía pendiente cuando dormían, en el momento en que lo que el cuerpo me pedía era una pausa. Cuando estaban despiertos mi tarea era cubrir sus necesidades y, por supuesto, disfrutar con ellos. Me di cuenta, por suerte —o por consciencia— que como siguiera así crearía monstruitos ajenos a la vida real que necesitarían diez lacayos para limarles cada uña. Este cambio de mentalidad ahora está creando personitas empáticas y con un buen nivel de autoestima (ajustado a su edad, claro) y estoy más que contenta.


  


  


  


  


  Los niños con mamá (e igualmente con papá)


  


  Aquí es donde la cosa se pone interesante. Es el tiempo clave que, cuando es respetado y apoyado sólidamente por tu pareja y por ti, hace que las necesidades y los sueños de ambos queden satisfechos. De estos momentos sacarás tu tiempo para realizarte si realmente te lo propones y lo deseas con todas tus fuerzas.


  Es importante que los niños conozcan a tu pareja independientemente de ti. Tu manera de hablar, de ser y de actuar no es la misma en ambas situaciones; adoptas distintos roles. Eres una persona que decide por sí misma, autónoma e independiente, no solo una parte del concepto «padres». Es vital transmitirles a los hijos vuestro apoyo y el orgullo por la individualidad del otro y además, les das ejemplo para que se conviertan en «naranjas completas», no en «medias naranjas».


  Para mí, este es el tiempo en que mis hijos están con sus papás y de donde principalmente saco las horas para emprender y otras actividades fundamentales como el deporte, el descanso y las tareas de casa.


  Este tiempo va unido a muchos sentimientos contradictorios, entre ellos el de culpa, ¡gran tema! Pero esto ya lo tienes controladísimo después de haber leído sobre la culpa hace un par de capítulos, ¿verdad?


  El problema de la mayoría de las personas es que buscan una pareja para ser felices. Las relaciones no son para hacernos felices, sino conscientes. En los demás vemos un reflejo de lo que somos, o de las partes de nosotros que nos deben hacer reflexionar para crecer interiormente. El conflicto viene cuando nos decepcionamos por nuestras propias expectativas. Queremos que nuestra pareja cubra todos los huecos que no sabemos llenar, quizás incluso sin ser conscientes de que los tenemos. Antes de otorgar la responsabilidad a tu pareja o echarle la culpa de tu falta de felicidad, mira en tu interior y reflexiona sobre qué es lo que te falta, por qué te falta y si puedes hacer algo para conseguirlo, aunque te cueste mucho. Ábrete a escucharte y a sincerarte con tu interior.


  


  


  ––––––––––––––––––––––


  Las relaciones no son


  para hacernos felices,


  sino conscientes


  –––––––––––––––––––––


  


  


  Te felicito si, como yo ahora mismo, no tienes pareja. Y te aseguro que esta frase no es nada irónica. Aprovecha este tiempo para conocerte, para ser TÚ.


  


  


  


  


  Las parejas sin hijos


  


  Hay algo fundamental para que la pareja funcione, y es respetar los tiempos independientes de cada uno de sus miembros. Tal vez suena poco romántico si eres de esas personas a las que les gusta compartir cada minuto del día con su otra «mitad», pero créeme, la calidad y la intensidad de vuestra relación se multiplicará si aprendéis a disfrutar del tiempo que no pasáis juntos. Pero cuidado: es imprescindible hablar sobre ello, llegar a acuerdos. Siente la tranquilidad de que tu pareja está siendo feliz en ese momento; es maravilloso.


  Si tienes pareja y has leído los apartados anteriores, tu cabeza ya habrá empezado a imaginar lo que sería una buena planificación para vosotros. Tengo que decir que a mí me encanta la espontaneidad y me horroriza la idea de una vida en la que cada minuto esté en una agenda. No te estoy aconsejando eso, pero sí que lo que es importante en tu vida tenga un hueco, y para eso hay que ponerse de acuerdo con la persona con la que compartes tu día a día, ¡por eso lo compartes!


  De este modo, disfrutarás de tu tiempo haciendo lo que realmente te hace progresar, cumplir tus objetivos y alcanzar el éxito tanto personal como profesional. Y todo eso con la tranquilidad de estar cuidando tu relación y sin la saturación por falta de tiempo que sucede cuando te ocupas de tareas que en realidad son de dos.


  


  


  


  Unas reflexiones...



  


  He vivido etapas con pareja y sin ella desde los diecisiete años. Mi situación es «idílica» considerando que los padres de mis hijos los aman con locura y quieren participar de su camino. Soy consciente de que no siempre es así en otras constelaciones familiares.


  Aun así, organizarse no es fácil.


  El no tener pareja implica un tiempo libre que, cuando vives en pareja, o lo organizas acordándolo por el bien común e individual o es inexistente.


  Cuando no tienes pareja, solo depende de ti realizarte laboral y personalmente. No tienes una pareja con la que ponerte de acuerdo en tus decisiones, pero tampoco tienes a nadie que te apoye sentimentalmente en los momentos en los que viene bien un empujón. Están los amigos y la familia, claro, pero ya nos entendemos; es otro tipo de unión. La fuerza y la motivación siempre tienen que salir de tu interior, pero es fabuloso y especial poder compartirlo con la persona a quien amas.


  En el caso de que tengas pareja y no te apoye en la realización de tus sueños, en tu trabajo o en lo que tengas en mente, la pregunta no es simplemente si quieres o puedes dedicarte a esas actividades, sino qué está pasando en tu relación, y sería necesaria una conversación desde el corazón.
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  Nunca perdió más tiempo el águila


  que cuando escuchó los consejos del cuervo.


  William Blake


  


  


  



  


  Tu círculo más cercano


  


  A medida que te vas adentrando en tu camino de desarrollo personal te irás encontrando con personas que no estarán de acuerdo con tus cambios. Claro, ¿por qué iban a estarlo? Hasta ese momento todo había funcionado: todos retozaban en el sofá hasta que ahora tú te levantas y se cae la cabeza de quien estaba apoyado en ti y así todos, en efecto dominó. El sistema que formabais se tambalea y, ¿qué hacen? Tiran de tu pierna para que te vuelvas a sentar, ¡no te vayas a salir de la zona de costumbre!


  Yo tengo la suerte de contar con el apoyo incondicional de mi familia; han tenido siempre una gran confianza en todo lo que me he propuesto. Desgraciadamente, en otras familias es muy diferente. He visto cómo las creencias de otras generaciones están muy arraigadas, y si te sales del «molde», estás haciendo lo que no «debes», lo que «no está bien visto», lo que «daña tu reputación». O incluso llegas a escuchar frases como «es tu obligación…».


  Pero ¡cuidado! Esto no es lo verdaderamente peligroso; lo estás viendo y escuchando, por lo que puedes analizarlo «más fácilmente», porque es obvio, concreto, palpable. Lo malo es cuando esas creencias están tan integradas en ti que te hacen dudar, que te llevan a no respetarte, a veces incluso sin tener que escuchar queja alguna por parte de tus seres queridos. A veces no hace falta hablar; la tensión está en el ambiente. No estoy diciéndote que inicies una guerra contra tu familia, ¡no, no, no! No se trata de que ellos cambien, se trata de que tú te respetes, te escuches y te adueñes de tu vida, decidas por ti mismo y, aunque te duela que piensen diferente, que ambas partes aceptéis vuestra diversidad de opinión. Se puede vivir en armonía teniendo distintas opiniones, ¡consíguelo!


  


  ¿QUÉ PASA CON TUS AMIGOS?


  ¿SE EMPIEZA A ENRARECER EL AMBIENTE?


  


  Te irás dando cuenta, si no lo has experimentado ya, que a medida que te vas conociendo y creciendo interiormente, tu círculo de amistades va variando. Hay personas que se alejan, o tú te alejas de ellas. Parece que ya no vibráis en la misma sintonía, ya no tenéis tanto tema de conversación, los intereses han cambiado. Lo bueno de todo esto es que empiezan a aparecer otras personas como por arte de magia, con las que congenias y con las que te sientes completamente enérgico, motivado, ilusionado.


  A mí me sucedió, en medio del máster de desarrollo personal, que empecé a distanciarme muchísimo del equipo de la escuela de baile en la que trabajaba, o ellos de mí, porque fue mutuo. Pasamos de ser una familia a ser personas distanciadas con muy pocos valores en común, hasta que terminé dejando un entorno que no me sumaba, sino más bien al contrario. No fue fácil, sin embargo a veces hay que atreverse a dejar atrás lo que no te hace bien.


  De los amigos puedes distanciarte con más o menos dolor. En el caso de la familia, hay lazos de por medio que queremos mantener, a no ser que llegue a afectarte hasta el punto de necesitar un alejamiento por un tiempo. Es importante que te mantengas coherente con tus valores y que respetes que los demás no vean las cosas a través del mismo prisma que tú. Conoces muy bien qué tipo de creencias tienen porque tú también las llevas a cuestas. Si estáis empezando a chocar significa que estás creciendo interiormente y desde fuera ellos solo ven que estás cambiando, que no eres la persona que eras, y eso les da miedo.


  Tú sabes lo que es importante para ti y cuáles son tus creencias, no necesitas demostrar ni convencer a nadie de nada, así que no insistas en querer que todo el mundo piense como tú. Cada persona tiene una historia diferente que vivir con un ritmo único. No pierdas tu energía con debates que no llevan a ningún lado. Elige ser feliz antes que tener razón.


  


  


  –––––––––––––––––––––––


  Elijo ser feliz


  en lugar de tener razón


  ––––––––––––––––––––––––


  


  


  ¿SABES QUE SOMOS EL PROMEDIO DE LAS CINCO


  PERSONAS CON LAS QUE MÁS NOS RELACIONAMOS?


  


  


  Fíjate, sin contar tu familia, en cómo son las personas con las que más contacto tienes, tus amigos. Sus pensamientos, sus actitudes, sus patrones de comportamiento, sus emociones, ¡incluso sus ingresos! Todos son muy similares dentro de este círculo de influencia. Si tú estás con ellos, ¿qué significa? Que tú tienes las mismas características y en niveles similares a los suyos.


  Tus pensamientos, tus emociones, tus maneras de actuar, tu positividad o negatividad, tu manera de afrontar los miedos, de luchar por tus objetivos, de quejarte o de alegrarte se refuerzan con el trato habitual con esos seres importantes para ti. Si te detienes a observar ese grupo, te darás cuenta de que te pareces mucho a ellos; por eso os lleváis bien, por eso formas parte de ese conjunto. Esas personas tienen un valor especial para ti. Por la gran confianza que existe entre vosotros aceptas sus diferencias y, de manera inconsciente, se crean lazos y formas de conducta similares.


  La pregunta decisiva en este caso es:


  


  ¿INFLUYEN ESTAS PERSONAS DE MANERA POSITIVA EN TU VIDA?


  


  No te digo con esto que empieces a tachar nombres de tu lista de amigos, pero sí que te rodees de personas que vibren como tú o más, que te alienten a conseguir lo que te propones, que sean una fuente de energía, alegría y motivación.


  De ahí la importancia de moverte entre personas que te inspiren a crecer, que tengan los resultados que tú quieres obtener, que te muevan a llegar a un nivel mayor de excelencia.


  Tuvimos una experiencia alucinante en la clase de PNL (Programación Neurolingüística), de esas que suponen un antes y un después, guiados por el gran Gustavo Bertolotto. Todos los que estábamos en aquella aula empezamos a movernos hacia nuestros sueños, que estaban allí, frente a nosotros. Nos desprendíamos de todo lo que habíamos elegido dejar atrás. A nuestro alrededor situamos todo lo que conforma nuestra vida: las motivaciones, las limitaciones, nuestra actitud y cien mil cosas de las que éramos conscientes tras todo lo aprendido. Allí, con los ojos cerrados, el Allegretto de Karl Jenkins y batuta en la mano, me convertí en directora de una gran orquesta, mi gran orquesta… mi vida.


  Sigue tu camino y en él te acompañará quien quiera verte crecer y quien quiera crecer contigo. En su momento te puede doler mucho si necesitas y deseas el apoyo de una persona y no te lo da, pero recuerda: coge tu batuta, dirige tu orquesta y, si a esa persona no le gusta tu música, que dirija su orquesta tal como a él o a ella le guste, pero que no toque tu batuta.


  


  


  


  


  Los padres con los "no padres"



  


  Estoy muy agradecida por los agobios que he tenido en conversaciones con mis queridos «no padres». Llamo «no padres» a los amigos y compañeros de camino que, en un momento de conversación, intentan con todo su cariño y su buena fe darte mil soluciones a tus temas, mientras a ti te va subiendo un nudo por la garganta. Los ves tan frescos y seguros de sí mismos, con soluciones para todo —buenas soluciones, la verdad—, pero tu corazón y tu estómago se encogen al oír esas propuestas mágicas «irrealizables» en tu vida.


  Para publicar mi web,www.cristinacorral.com, empecé escribiendo un blog llamado www.bailamundos.com. Decidí ponerme una fecha y hacerlo público en el grupo de amigos del máster. Les dije que suponía un gran reto para mí, pero que ponerme una fecha era lo único que me haría lograrlo. Al poco de eso, recuerdo recibir una llamada con muchísimo cariño de un compañero que se ha convertido en un gran amigo hoy en día. Al percibir la presión que yo misma me había impuesto, quiso ayudarme a gestionar mi tiempo con los niños. Él es un chico de gran éxito profesional y tiene una humildad que pocas veces se encuentra en empresarios de su categoría. Una de las frases que me dijo fue: «¡Pero bueno, Cris! ¡Desde que recoges a las cinco a los niños hasta las nueve que se acuestan, tienes cuatro horas para avanzar en el proyecto!». En aquel momento de debilidad, me agobié mucho y dudé de mí —sobre todo, porque no era cualquier persona quien me lo decía— hasta el punto de pensar que desperdiciaba mi tiempo, que me ponía excusas.


  Conseguí publicar el blog en la fecha que me autoimpuse, pero no trabajé en él nunca de cinco a nueve. Ese tiempo era para mis hijos y para todo lo que un hogar requiere.


  Piensa que tú sabes lo que es estar en su situación, sin hijos, pero ellos no saben, ni se imaginan, ni van a entender, por mucho que te esfuerces en explicárselo, lo que es estar en la tuya. Es natural, siempre se entiende algo realmente cuando se ha vivido. Seguro que alguna vez habrás escuchado, o habrás dicho a alguien, «ahora que lo he pasado, te entiendo».


  Cuando envidies el tiempo del que ellos disponen y tú no, piensa en el amor incondicional que tú sí que conoces. Tus pasos son más lentos, pero tienes motivos muy grandes con ojitos inocentes y piel suave por los que conseguir tus metas, por muy altas que sean.


  


  


  El emprendimiento con alma



  


  Si te has decidido por el emprendimiento, sobre todo al principio, o cuando las cosas no brillan lo suficiente, vas a tener que seleccionar muy bien los consejos que escuchas. Filtra, ¡filtra mucho!


  Rodéate de las personas adecuadas, a quienes puedas modelar según los resultados que quieras obtener. No se trata de interés sino de admiración, de colaboración, de inspiración.
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  –––––––––––––––––––––––––––––––––


  Rodéate de las personas adecuadas


  –––––––––––––––––––––––––––––––––


  


  


  Ya no vivimos en la era del codo con codo, de la competencia, ¡sino todo lo contrario! Esta es la época del DAR desinteresadamente y RECIBIR abundantemente. DAR Y RECIBIR. Rodéate de personas que entiendan este concepto. Entrega valor a todas las personas a las que puedas beneficiar y sé excelente al recibir, al valorarte. No rompas la cadena de la abundancia.


  


  


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  DAR desinteresadamente y RECIBIR abundantemente


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  


  


  El mundo, tal y como lo conocemos hasta ahora, se rige, en gran parte, por unas creencias que debes dejar en el pasado para poder disfrutar del emprendimiento.


  Si has decidido emprender en el siglo XXI, enfréntate a escuchar pensamientos en voz alta de tu entorno para los que necesitas volverte inmune:


  


  «Para ser emprendedor hay que llevarlo en los genes.»


  «Emprender no te da la seguridad de un trabajo de verdad.»


  «El dinero se gana con sacrificio.»


  «Emprender es no tener los pies en el suelo.»


  «No puedes vivir de tu pasión.»


  


  Y como estas, mil millones más. Para cada una de ellas, y para todas las que se te ocurran que te lleven afectando toda tu vida, busca una creencia empoderadora, motivadora, contraria a ese mensaje e intégrala en tu vida hasta que forme parte de ti. Así que ya sabes:


  


  «A emprender se aprende.»


  «Emprender me permite ganar dinero sin un límite de sueldo.»


  «El dinero se gana disfrutando con lo que hago.»


  «Emprendiendo creo un gran suelo sobre el que mantenerme firme.»


  «Disfruto con lo que hago y me pagan por ello.»


  


  Nunca me había planteado ser emprendedora porque creía que no nací emprendedora y ¡ya lo soy!


  Igual que tú, muchas personas a tu alrededor han crecido pensando parecido y no te dirán lo que quieres oír. Otros, que sí que han emprendido y se han llevado muchos palos, intentarán evitártelos, con toda su buena intención. Recuerda: cada uno tenemos nuestra historia y está muy bien escuchar todo tipo de experiencias y consejos, pero lo más importante es saber guiarte por tu intuición. No estoy hablando de un emprendimiento a lo loco, creo que estaremos de acuerdo en que hablamos de formación y pasos meditados y validados a la hora de emprender.


  


  ¿QUÉ BASE TENÍAN INICIALMENTE LAS PERSONAS QUE HOY TE ACONSEJAN QUE NO DES UN PASO DETERMINADO?


  ¿EN QUÉ SITUACIÓN ESTABAN?


  ¿QUÉ LES HACE HOY PENSAR MAL DE LA DECISIÓN QUE TOMARON?


  ¿POR QUÉ NO FUNCIONÓ?


  


  No descartes su opinión, valórala conociendo tu situación actual, que no es la misma que la suya en aquel momento, tus conocimientos, tu formación, tus experiencias y, muy importante, tu intuición.


  Valora siempre lo que arriesgas con cada paso por tus sueños, y si merece la pena o no. Busca el equilibrio.


  


  


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  Nada va a ser un freno si tú no lo permites


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  


  


  Otra cosa más: el entorno, la sociedad, la política o incluso el machismo si eres mujer… No pierdas el tiempo con debates que no te van a hacer más feliz ni te harán llegar más lejos. Fíjate en lo que tienes, no en lo que te falta. ¡Aprovecha ese tiempo tan valioso para seguir dando pasos adelante hacia tus sueños! ¡Construye la vida que quieres tener! Nada va a ser un freno si tú no lo permites. La decisión es tuya.
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  Los adultos no son más que niños estropeados.


  Robin S. Sharma


  


  


  



  


  A veces nos tomamos la vida demasiado en serio. Damos vueltas en círculo buscando mil y una soluciones a problemas que, en muchos casos, solo existen en nuestra mente.


  No todo es tan grave, no todo es tan serio. Y sí, se puede tratar de salud, de dinero o de amor, pero siempre hay un punto de vista que ya no ves. Lo perdiste por el camino, tan valioso...


  Recuerda con qué colores veías la vida cuando levantabas pocos palmos del suelo. Entonces, las nubes formaban castillos en el aire y tener dolor de cabeza servía para no ir al cole. No había miedo a los bolsillos vacíos y sabías que conseguirías ser bombero, bailarina, futbolista, granjero, profesora, astronauta, princesa, médico o lo que se te pasara por el corazón; no te producía miedo ni ansiedad cómo lo conseguirías, era real. La vida era un juego y se trataba de jugar y reírte a cada paso. No existía el miedo y no había excusas cuando se trataba de hacer una carrera. Y todo valía, poniendo mil revoluciones de empeño e ilusión.


  Me gusta cuando llueve y me mojo. Solo es agua y me hace sentir que no es tan grave dejar de ser como se supone que dictan las reglas. Cuando llueve, salgo y me mojo, ya está, ese es mi juego y, ¿sabes qué?, me encanta no refugiarme bajo un paraguas. Es mi juego, son mis normas. Y lo cierto es que fue mi hijo pequeño el que me hizo darme cuenta de esto... «¡Mamá, solo es agua!». En mi casa, los gurús del desarrollo personal son mis hijos, no yo.


  Me encanta correr por los aeropuertos, por las cintas transportadoras, duplicando la velocidad de mis pasos; es como si volara y me siento libre. También lo he aprendido de ellos: escalamos por las barandillas negras de goma y cabalgamos sobre ellas mientras otros padres nos miran con cara de «menuda educación», sus hijos ponen ojitos de «qué suerte tienen» y mis hijos llenan mi corazón de carcajadas.


  


  


  –––––––––––––––––––––––––––––––––––


  Busca tiempo para jugar, hacer locuras


  y reírte a carcajadas


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––


  


  


  Respeta la libertad de los demás pero que no sean sus prejuicios los que te corten las alas. No pierdas nunca una oportunidad de volver a sentir la alegría de tu niñez, de volver a vivir la vida como lo que es: un juego.


  Como en todo juego, habrá momentos en los que irás perdiendo y otros en los que tomarás carrerilla y pasarás todas las pruebas. Mantén siempre la confianza en ti y juega siempre hasta el final.


  Da igual el tipo de decisión que quieras tomar en estos momentos, o mañana o la próxima semana: llena tus días de color. Piérdele el miedo a la vida y empieza a mirarla como un tablero con casillas y etapas. A veces los dados te harán retroceder, tomarás decisiones que te parecerán erróneas, pero de ellas aprenderás a encontrar la estrategia que te haga conseguir tus metas. Paso a paso, con ilusión, esperanza y retos, muchos retos, que hacen el juego más y más emocionante y divertido. Ríete por el camino, porque cuando llegues al final, lo único que te quedará es la sensación que tuviste mientras jugabas.


  


  ¿TE PREOCUPA LO QUE DIGAN LOS DEMÁS?


  


  Preocúpate por lo que tú sientas y ríete de lo que te parezca ridículo para otros. Esas risas te las llevas puestas y te prolongan la vida.


  


  ¿CÓMO SERÍA TU VIDA CON MÁS RISAS, MÁS JUEGO, MÁS ESPONTANEIDAD?


  ¿CÓMO SERÍA TU TRABAJO SI DISFRUTARAS HACIÉNDOLO COMO UN NIÑO CUANDO JUEGA?


  ¿CÓMO SERÍAN TUS RELACIONES CON MÁS CHISPA, MÁS ALEGRÍA Y MÁS LOCURA?


  


  Esta mañana, cuando llevaba al peque a la guardería, había un señor quitando la nieve y rascando el hielo de las ventanas de su coche para poder irse al trabajo; esta es una escena habitual en Alemania. Mi hijo ha estirado de mi brazo y me ha preguntado: «Mamá, ¿por qué no dibuja en las ventanas?».


  


  ¿POR QUÉ?
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  Hay una cosa segura: siempre es ahora.


  Eckhart Tolle


  


  


  


  


  



  


  ¿EN QUÉ MOMENTO TE ENFOCAS?


  ¿PASADO, PRESENTE O FUTURO?


  


  Recuerdo la época en que caí en una depresión, poco antes de mi segunda separación, como una etapa en que vivía pensando en el futuro. Mi mayor deseo era que pasara ese presente tan agonizante. En el futuro sería feliz, no sabía cómo, pero llegaría ese momento. Mi tarea era «simplemente» funcionar y cumplir lo que me tocaba hasta que un buen día llegara ese futuro que parecía ser siempre… futuro.


  Esto de vivir en el mañana es un patrón que se repite en la mayoría de las personas en los asuntos más habituales, sin que apenas nos demos cuenta. Es ese «¡ya quedaremos!» cuando te encuentras a un amigo que hace tiempo que no has visto. O es también ese «algún día quiero visitar Venecia».


  Si te quedara un año de vida y lo pudieras disfrutar con salud,


  


  ¿CUÁL SERÍA TU LISTA DE DESEOS PENDIENTES?


  ¿Y SI TE QUEDARA UN MES?


  ¿Y UNA SEMANA?


  


  Llevo años, casi desde la infancia, con la ilusión de escribir un libro. Era un sentimiento bonito, tranquilo, que se intensificó cuando «descubrí la vida», cuando experimenté una gran transformación interior tras superar aquella depresión y decidir separarme por segunda vez. ¡Era algo muy grande! Si alguna persona estaba pasando una agonía parecida, yo quería hacerle llegar mi mensaje, quería tenderle una mano y contarle todos los secretos, toda la magia de cada día.


  Así que ya estaba decidido, «algún día» escribiría mi libro, «seguro». Desde aquel momento han pasado cinco años y siempre ha habido otras prioridades. Cuando hace unos meses planifiqué mis objetivos para este año, hice una lista de sueños y uno de ellos era mi libro, este que tienes entre las manos. Pero lo aplacé, pensé que era demasiado en aquel momento, estaba cursando el máster de emprendedores cada fin de semana en Madrid, trabajando, dando clases de baile, impartiendo sesiones de mentoría y, ya de paso, siendo madre de dos minipríncipes. Así que no había tiempo para un libro, no era el momento adecuado, el próximo año sería mejor… 


  Pasó un tiempo y la idea seguía rondándome la cabeza hasta que algo en mi interior hizo clic. Nunca sería el momento adecuado, con infinitas horas de tiempo, sin ningún tipo de obligación y con la mente completamente libre para sentarme idílicamente a escribir. «Pues nada, Cris..., si no existe ese momento adecuado, vas a hacer que este momento lo sea». Y fue mi decisión, no habría ningún «algún día» más.


  


  


  ¿TE ACUERDAS DE LAS LISTAS QUE HAS PENSADO O HAS ESCRITO?


  ¿SIGUES TENIENDO ALGÚN «ALGÚN DÍA…»?


  


  Hay principalmente dos tipos de razones por las que solemos aplazar las cosas:


  


  
    
  


  
    	Por creernos inmortales.


    	Por miedo.

  


  


  Sí, inmortales, has leído bien. No te asustes, que no me voy a poner a contarte películas de miedo. Verás como todo esto te suena… ¿Sigues conmigo?


  


  


  


  


  No eres inmortal



  


  —¿Vamos al cine la semana que viene?


  —No, mejor la siguiente. Lo siento, es que he quedado para ir a nadar.


  


  Vive con objetivos, ilusiones y planes, pero no olvides la única verdad universal en la que estamos todos de acuerdo: te vas a morir y no sabes cuándo. No suena fuerte, suena natural, cierto, lógico, y si lo has leído demasiado rápido, te va a despertar ahora mismo. Léelo de nuevo:


  


  


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––


  Te vas a morir y no sabes cuándo


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––


  


  


  La sensación de no vivir trabajando en mi propósito de vida ha estado siempre latente en mí. Trabajaba como ingeniera porque es lo que se suponía que debía hacer, y estar en una empresa tan fabulosa favorecía mi ceguera. Al fin y al cabo, no me podía quejar de nada, al contrario. Fue en el máster de desarrollo personal cuando empecé a descubrir todos los sentimientos ignorados, dormidos o que no estaban siendo escuchados. A partir de ahí se inició un gran debate interno, y un millón de conflictos entre lo que se supone que haría una persona con «la cabeza bien amueblada» y lo que mi corazón me pedía. Algo tenía ya claro del todo: no acabaría mis días trabajando como ingeniera. La pregunta entonces era: ¿hasta cuándo seguiría con este debate interno? Encontrar la respuesta fue un proceso largo al que se fueron sumando conversaciones, encuentros, causalidades (está bien escrito, las casualidades no existen, por lo menos no en mi mundo mágico), detalles de aquí y allá… Una mañana, yendo al trabajo, me quedó todo claro en cuestión de segundos. Era el mismo camino de siempre, pero de repente ante mí había una tienda de lápidas que me detuvo al instante. Había pasado cien millones de veces por allí, pero aquel día fue distinto. Ese día vi y sentí por primera vez que una de esas lápidas sería en algún momento la mía.


  «Tengo un tesoro en mis manos: mi vida. Cada día cuenta. Esta vida se acabará y me llevaré conmigo lo que viva, no lo que no me atreva a vivir. No hay mañana, hay hoy. No voy a esperar un momento mejor que este. Hoy es el único momento que existe.»


  ¡Fue una sensación tan poderosa que el miedo a la incertidumbre y la inseguridad de dejar un trabajo se hizo tan tan pequeño!


  


  


  –––––––––––––


  ¡Vive HOY!


  –––––––––––––


  


  El no tener presente que no somos inmortales es una reacción natural para la supervivencia. Sería muy estresante vivir con la amenaza constante de la muerte a la vuelta de la esquina. Los humanos tenemos este mecanismo positivo de protección, que hace que sintamos que nuestra existencia es, ha sido y será infinita. ¿Te acuerdas de no haber existido? Yo no, aunque me han contado que nací un día, y ¡hasta he visto fotos! De la misma manera, aunque racionalmente sabemos que dejaremos de vivir, la sensación que tenemos cada día es de infinita permanencia.


  Repasa tus «algún día», ¿te ilusionan todos? ¿o dirías que no llevas a cabo alguno de ellos por miedo?


  


  


  


  


  Te frenan tus miedos



  


  Hay algo que no te estás contando. No te mientas: hay algún «algún día» que te gustaría cambiar por un «nunca». Tienes miedo.


  Recuerdo cuando el verano pasado, en la piscina, mi hijo de nueve años quería tirarse desde un trampolín. Había varios, cada cual más alto. Empezó a subir las escaleras y siguió y siguió, yo pensaba que se quedaría en el más pequeño, pero no…


  Lo primero que hizo fue ir lentamente hasta el borde y confirmar que sí, que era todo lo alto que parecía desde abajo. Me miró con cara de miedo y con una expresión de «creía que me atrevería, pero es demasiado alto, mejor lo dejo». Vi cómo se daba la vuelta y di gracias al cielo de que hubiera decidido no tirarse; mi interior respiró profundamente de alivio. De repente, rápidamente volvió a girarse y, sin pensárselo, corrió todo lo que pudo con gran ímpetu hasta ese gran precipicio y saltó con todo su coraje. No podía creer lo que acababa de pasar. Me acerqué al borde corriendo para confirmar que todo estaba bien y verle salir. Su cara de alegría me impactó, y corrió emocionado a abrazarme.


  


  


  –––––––––––––––––––


  Haz siempre


  lo que temas hacer


  ––––––––––––––––––––


  


  


  Fue una gran lección de mi principito. Cuando estés ante un miedo, míralo a la cara, corre hacia él y atraviésalo. No dejes que te siga ganando tiempo y terreno. Solo tienes una manera de deshacerte de él: afrontándolo. Haciendo eso que te está preocupando, eso que te atemoriza, eso que te hace imaginar mil escenarios y situaciones que no son más que hipótesis, que solo están en tu mente.


  Cuando te hayas enfrentado a él, te sentirás fuerte, imparable, libre y, sobre todo, con seguridad en ti, capaz de superar cualquier cosa que se ponga en tu camino.


  Solo hay una manera de hacer menor tu miedo: ser tú mayor que él. Confía en que, pase lo que pase, sabrás superarlo, encontrarás el modo. Confía en ti.


  


  


  –––––––––––––––––––––––


  El disolvente del miedo


  es la confianza en ti


  –––––––––––––––––––––––


  


  


  Por eso, si todavía tienes un «algún día…» que aplazas por miedo, hazlo ya, hoy, o ponte una fecha cercana, porque está produciendo preocupaciones innecesarias en ti. Cuídate. Permítete solo pensamientos empoderadores, no aquellos relacionados con el miedo que acaben consumiéndote.


  


  


  ––––––––––––––––––––––––


  Recuerda: tus miedos


  solo existen en tu mente


  ––––––––––––––––––––––––


  


  


  ¿DE QUÉ TIENES MIEDO?


  ¿DEL FRACASO?


  


  Como te he dicho un par de veces, el fracaso y el error no existen, lo que sí existe es el aprendizaje. Yo quiero equivocarme muchas veces, muchas, porque así creceré y así cada vez las probabilidades de equivocarme serán menores. Suena lógico, ¿verdad?


  Muchas personas no tienen miedo al fracaso. A lo que realmente tienen miedo es al éxito y por eso no se mueven en esa dirección. Les cuesta arrancar y dan vueltas en torno a un punto sin conseguir focalizarse en alcanzar su propósito. Para moverse hacia el éxito tiene que tambalearse el día a día cómodo que suele tenerse, salir de la zona de confort, y eso requiere mucho esfuerzo, a pesar de que esté detrás el sueño del éxito.


  


  ¿Y SI SALE MAL?


  VALE, PERO… ¿Y SI SALE BIEN?
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  No «tienes que» NADA. Eso para empezar.


  


  Resulta que vivimos creyendo que «tenemos que» hacer muchas cosas. Cada vez que te pilles diciendo eso de «tengo que», cámbialo por «quiero» y luego decides si lo haces o no o, por lo menos, te dará que pensar.


  


  


  ––––––––––––––––––––––


  No «tienes que» nada


  ––––––––––––––––––––––


  


  


  Recuerdo que una mañana, tras el desayuno, les dije a mis hijos: «¡Venga, chicos! ¡Que tengo que ir a trabajar!». De repente, sentí una manita que tiraba de mi falda. Era el menor de mis principitos, y me dijo: «Mami, ¿por qué TIENES QUE ir a trabajar? ¿Quieres o no quieres?», remarcando bien con su voz dulcecita ese «tienes que» tan amenazador. La pregunta me hizo volver a sentarme en la silla y me llegó como una flecha directa al pecho.


  Seguro que, si te lo planteas, dejarías de hacer muchas de las cosas que haces. No tienes que quedar con esa conocida para tomar un café si no te apetece, puedes decir que no. «¿Y si quedo mal?» La pregunta es: ¿con quién? ¿con ella o contigo?


  


  ¿QUIERES CONOCERTE MEJOR?


  


  Venga, te reto a que digas que no a todo lo que te proponga cualquier persona durante una semana, solo una. Sea quien sea. La idea es que tu respuesta sea automáticamente «no», sin ningún tipo de excusa ni explicación, que dejes pasar el tiempo para reflexionar si realmente quieres aceptar o no lo que te han propuesto y entonces, hagas lo que realmente quieres. Estarás pensando: «¿esto no es muy radical?». Pues puede ser, no le des ningún tipo de valoración, simplemente ábrete a hacerlo y observa tus sentimientos, te van a decir mucho sobre ti. Si se lo propones a otra persona y os vais comentando durante la semana vuestras reflexiones, el ejercicio todavía será más potente, ¡el efecto grupo engrandece todas las experiencias!


  Cuando quieras puedes practicar también la semana del «sí», ¡a ver si sobrevives!


  


  


  –––––––––––––––––


  Puedes decir NO


  –––––––––––––––––


  


  


  Y recuerda: tu tiempo es limitado, empléalo en lo que realmente te haga vibrar, te apasione, te emocione; en algo que merezca la pena. No lo desperdicies. El dinero puedes recuperarlo, el tiempo no. Haz que cada momento cuente, atrévete a decir «sí» o «no» de manera honesta, coherente e íntegra con tu persona.


  


  


  ––––––––––––––––––––


  Queda bien contigo


  ––––––––––––––––––––


  


  No tienes que quedar bien con los demás. En primera línea, es a ti a quien debes ser fiel. Queda bien contigo antes que con los demás. No te traiciones. Solo de esa manera tu respeto e ilusión hacia los demás serán auténticos. Que cada uno de los momentos que vivas sean únicos, que cada persona con la que los compartas sea importante para ti.
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  Nada sucede hasta que algo se mueve.


  Einstein


  


  


  


  


  


  


  No pierdas el tiempo con quejas



  


  Fuera quejas. No existen dioses ni héroes, diosas ni heroínas en este mundo; solo personas. Personas como tú y como yo. Lo único que nos diferencia a unas de otras es la ACTITUD.


  Todo lo que hayan logrado otras personas lo puedes lograr tú. La cuestión es saber lo que quieres o no quieres y, cuando hayas tomado la decisión, ir a por ello sin dejarte convencer por las dudas. Porque habrá momentos de flaqueza, habrá momentos en los que dudarás de si estás en el camino correcto, pero si tienes claro a dónde quieres llegar, tu actitud tiene que ser de DECISIÓN, de mirada fija hacia delante y, sea cual sea el obstáculo que aparezca, vas a ser mayor que él.


  No pierdas el tiempo con quejas; es una especie de procrastinación, en vez de tomar las riendas de tu vida y buscar soluciones. Hay muchas personas que tienen éxito y todas vivimos en el mismo mundo, ¿no te da que pensar? ¿Qué diferencia a unas de otras? Su actitud.


  De nada sirven las quejas, de nada te sirve buscar motivos por los que se hace difícil o imposible conseguir tus sueños, tus objetivos. Lo único que buscas con ello es una razón que justifique no seguir adelante. Te autosaboteas. No te añadas más obstáculos, no los crees en tu mente, solo son obstáculos si tú decides que lo sean.


  Pero, Cris, ¡yo todavía no sé qué hacer! ¡No sé a qué dedicarme! ¿Cuál es mi propósito? ¿Cuál es mi misión? ¿Cómo me pongo en acción?


  


  


  


  


  Paso a paso. Sigue las pistas



  


  Si no lo tienes claro y le estás dando vueltas en tu cabeza desde hace tiempo, te aseguro que no se te va a encender la luz por pensar más. Necesitas experimentar cosas nuevas, vivir otras sensaciones, que te dirán si ese es o no tu camino. No necesitas escoger aquello para lo que has venido a este mundo; se habla mucho en estos términos. Tu propósito se va definiendo por el camino, siempre que seas consciente de lo que vas sintiendo a cada paso y te dejes guiar por esos sentimientos.


  Me acuerdo cuando di mi primer seminario sobre inteligencia emocional, aquí en Múnich. No sabía si me gustaría hacerlo, pero lo preparé con mucha ilusión, para que las personas asistentes vivieran una experiencia inolvidable, o que por lo menos les ayudara en su día a día. El resultado no fue en absoluto a lo que aspiro en mis sueños, pero me dio mucha información sobre qué dinámicas del seminario resonaban más conmigo y cuáles no, de con qué me había sentido más cómoda, qué partes me habían divertido, y con qué partes había llegado más al corazón de los participantes. Con ello dejé de pensar qué sería para mí dar un seminario de desarrollo personal y pasé realmente a sentirlo, a saber lo que significa para mí vivirlo.


  Cuando te permites experimentar, tu cuerpo y tu corazón te dicen si va contigo o no lo que tienes delante, y entonces, la decisión sale de ti, no del «debería». Si te escuchas y te respetas, irás creando tu camino paso a paso.


  


  


  ––––––––––––––––––––––––––––


  El camino se hace andando


  ––––––––––––––––––––––––––––


  


  


  Todo lo que sea nuevo, cualquier camino inexplorado, te dará miedo. Admite ese miedo, es natural. Está ahí y permanecerá ahí hasta que le hagas frente. Si sientes miedo, hazlo con miedo. No te detengas ni dejes de vivir una experiencia por el hecho de no saber cómo se hace. Todo se puede aprender y siempre hay una primera vez, para todo el mundo. La diferencia entre quienes triunfan y quienes no, entre quienes se convierten en especialistas y quienes no, es la perseverancia, la constancia, la actitud, el atreverse a dar ese primer paso, a pesar del miedo.


  


  


  ––––––––––––––––––––––––––––––––


  Si tienes miedo, hazlo con miedo


  ––––––––––––––––––––––––––––––––


  


  


  Como escribe el gran Robin Sharma: «Tras todo miedo se esconde un gran tesoro», y yo añado: «solo lo descubrirás si te atreves a pasar al otro lado».


  Cada paso te dará una pista de hacia dónde tirar, en qué dirección pondrás el pie la próxima vez.


  ¿Y si me equivoco? ¿Y si eso no es para mí? Pues entonces ya sabrás algo más: que eso no es para ti. ¡Antes no lo sabías! Y la experiencia te la llevas puesta, ¡solo puedes ganar!


  


  


  


  


  El fracaso no existe



  


  El único fracaso es no hacer lo que te pide el corazón. Imagínate en tu último día de vida preguntándote: «¿Qué habría pasado si lo hubiera llevado adelante, si me hubiese dado la oportunidad, si me hubiese atrevido?». No quiero verte en esa situación, quiero que puedas decir con orgullo y satisfacción que lo diste todo por un sueño, ¡por tu sueño!


  Utiliza cada problema y cada obstáculo como palanca para tu éxito. Aprende de ellos, aprovéchalos. Convierte tus heridas en sabiduría. La mayoría de las personas exitosas llegaron tan arriba como consecuencia de lo que aprendieron de numerosas adversidades y situaciones altamente dramáticas.


  No te enfoques en lo malo que pueda haberte pasado, ni en lo malo que podría pasar. No hay fracasos, ni en el pasado ni en el futuro, solo hay aprendizaje. Permítete aprender, crecer, vivir.


  


  


  –––––––––––––––––––


  No son fracasos,


  son aprendizajes


  –––––––––––––––––––


  


  Borra las palabras error y fracaso de tu vocabulario. Y con ello, de paso, se irán un par de miedos.


  


  


  


  


  El olvido



  


  Suele pasar que tras leer un libro de desarrollo personal o asistir a un seminario con dinámicas de alto impacto emocional nos sentimos invencibles, enfocados, preparados para cualquier reto y capaces de conseguir todo lo que nuestra alma anhela.


  ¡Mantén la vibración! Lo que suele ocurrir es que luego vuelves a tu rutina diaria, en el trabajo, con la familia, etcétera, y todas esas intenciones van pasando a un segundo plano.


  Es esencial que no te olvides de lo que realmente es importante para ti. Ponlo en un lugar visible, ¡escríbetelo por todas partes! Parece una tontería, pero si lo lees todos los días tu mente será incapaz de ignorarlo y, a base de repetición, te moverás hacia ello. ¡Si vieras el espejo de mi habitación! Está lleno de metas, sueños y creencias empoderadoras.


  


  


  ––––––––––––––––––––––––––––


  Recuerda constantemente


  lo que quieres conseguir


  ––––––––––––––––––––––––––––


  


  


  Y te digo más: sé que este método de recordar para conseguir funciona, porque veo como al pasar el tiempo tengo que quitar los pósits y poner nuevos. Los quito porque ya he conseguido lo que me había propuesto, y al quitarlos recuerdo que los pegué con la incertidumbre de qué pasaría, pero con la certeza de que haría todo lo posible para alcanzarlo y la confianza de que era completamente capaz. Todo depende de ti.


  Si lees lo que deseas, día tras día, sacarás las ganas y el tiempo para acercarte a ello; no importa que solo sean cinco minutos. La constancia es lo que te hará avanzar. No dejes tus sueños encerrados en una libreta de apuntes en un cajón.


  


  


  


  


  Visualiza, enfócate



  


  Imaginar, en un plano más espiritual, se llama visualizar. Conocí esta palabra hace un par de años, cuando leí el famoso libro El secreto. Tengo que admitir, que no me llamó mucho la atención el mensaje de la ley de la atracción en sí. Por si no lo has leído o nunca has oído hablar de él, la ley de la atracción defiende que atraes aquello en lo que piensas. Cuando deseas algo con mucha intensidad y te enfocas en ello durante un tiempo, con todos tus sentidos, empiezas a vibrar de forma diferente, y el universo contigo. Se empiezan a producir cambios que van conduciendo tu camino en la dirección deseada (o no deseada, según lo que hayas pensado).


  Esta ley defiende, por ejemplo, que es por este motivo que existen personas que han sanado tras un diagnóstico terminal al negar la enfermedad, visualizar en su mente un cuerpo sano, verse haciendo deporte, consiguiendo sus metas, sus sueños y sus objetivos, sentirlo como si fuera real, decirse las palabras que querían oír y no dudar de lo que les espera.


  Yo nunca había usado esta palabra, pero me doy cuenta de que, de manera innata, he visualizado siempre. Cuando estudiaba mis exámenes orales en el colegio ya me imaginaba cómo iba a obtener la mejor nota, y para mí no había duda de que así sería y ponía todo mi empeño en estar lo más preparada posible, con mucha soltura. Lo mismo ocurrió en los primeros años de universidad pero, al contrario que en el colegio, mi autoestima y mi miedo eran tan grandes que no me veía capaz de aprobar esos exámenes y me costaba horrores concentrarme, ser productiva y estar motivada. Ya de antemano me veía repitiéndolos, y así empezó a suceder.


  Ya en Alemania, cuando planteé mi proyecto de final de carrera al catedrático que lo iba a valorar, me dijo que no era posible lo que me proponía en tan solo seis meses, que todo el mundo acababa su proyecto en, por lo menos, un año. «Pues yo lo voy a presentar en seis meses», le dije. Y al salir de allí no perdí ni un solo minuto de mi tiempo hasta conseguirlo. Para mí, no había duda de que era posible, y no solo posible, ¡iba a entregar un trabajo excelente! La fecha llegó, y el día de la presentación, mi tutor se emocionó, ¡le cayeron lágrimas y me abrazó! ¡Y yo que pensaba que los alemanes se reservaban un poquito más las emociones!


  Me pasó lo mismo con situaciones menos agradables, como mis dos separaciones. La verdad es que cuando empezaron a surgir los problemas, llegó un momento en que empecé a pensar en cómo me sentiría si no tuviera pareja. Deseaba vivir sola, en paz, tranquila y libre, en lugar de pensar que podríamos superar cualquier mala racha. Está claro que no solo dependía de mí lo que sucediera, pero sé que, con estos pensamientos, la manera de intentar salvar una relación, la energía que inviertes en ello, no es suficiente.


  Si te has dado cuenta, estoy hablando de algo que va más allá de la ley de la atracción. Todo lo que expone es magnífico, pero hay algo que también se sabe y que es completamente lógico: de poco sirve simplemente sentarse en un sillón a visualizar lo que quieres obtener. Hay que pasar a la acción. ¡Tienes que dar pasos que te lleven a tu objetivo!


  


  


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  Visualizar + acción = Objetivo conseguido


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––


  


  


  Cuando ensalzo la importancia de la visualización es porque, si no te fuerzas a quedarte parado, visualizar habitualmente lo que quieres conseguir hará que tus pasos te orienten hacia ello de manera automática. Las decisiones que tomes serán distintas que lo que habrían sido anteriormente y sentirás atracción por personas, cursos, temas o lugares relacionados con lo que está en tu mente. No es simplemente que el universo (o como quieras llamarlo) haga el resto con tan solo haber visto en tu mente lo que quieres, sino que tú vas a empezar a moverte en esa dirección, y si lo haces con foco y constancia, inevitablemente llegarás a la meta.


  Visualiza lo que quieres para ti en tu vida, céntrate en ello, siente que vas a llegar allí, como si ya fuera un hecho, que se va a volver real, porque tú lo ves y lo sientes real. No hay duda: sigue hacia delante. Y sí, inevitablemente la duda intentará surgir, pero no la dejes, apártala y vuelve a enfocar. Esa duda es tu vocecita interior, y vas a apagarla ¡así de fácil! Te lo cuento…
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  Apaga la vocecita



  


  Si hay algo que te llevará lejos y te traerá la paz y la serenidad que necesitas para vivir cada día con ilusión y motivación es CREER EN TI.


  


  


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––––



  Puedes lograr todo lo que te propongas


  ––––––––––––––––––––––––––––––––––––



  


  


  


  Habrá momentos de duda, pero no te dejes convencer por la vocecita que todos llevamos dentro. Esa voz no eres tú, son tus miedos. Es la vocecita que intenta protegerte, mantenerte en lo conocido, no dejarte despegar los pies del suelo. Nacimos sin esa voz, ¡los niños son valientes, soñadores! Corren rápido, se suben a los columpios o a las piedras más altas, se tiran al agua sin saber nadar e incluso creen que pueden volar. No tienen vocecita, ¡creen en sí mismos!


  Esa voz aparece a medida que vamos adquiriendo responsabilidades, que cambiamos nuestro vestido de princesa por el de ejecutiva y nos empezamos a medir con los demás. Nos entra el miedo y no deja de hablarnos. Ya te lo he comentado: vigila el diálogo interno, trátate bien y distingue cuándo eres tú o cuándo te habla la vocecita. Conócete.


  


  


  ––––––––––––––––––––



  La vocecita no eres tú


  ––––––––––––––––––––



  


  


  Y cuando pilles a la vocecita hablándote, dile: «Gracias, sé que solo quieres protegerme, pero sé que soy capaz de conseguir esto. Por favor, duerme un ratito…» y luego pulsas el botón de apagado. ¡Hazlo! Ahora, con el dedo, dale a tu cabeza, ¡verás qué bien te sienta!


  Me he propuesto hacer que esa voz, que mis hijos irremediablemente incubarán, sea lo más débil posible. Cada noche me siento en sus camitas y les repito:


  


  “SOIS CAPACES DE CONSEGUIR TODO LO QUE OS PROPONGÁIS”


  “QUE NADA NI NADIE OS DETENGA CUANDO PERSIGÁIS UN SUEÑO”


  “RECORDAD QUE VUESTRA MADRE OS QUIERE INFINITO SIEMPRE, ESTÉIS DONDE ESTÉIS.   ME LLEVÁIS DENTRO”
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  Pensaba hacerte un resumen de las páginas que ya has leído, pero la tarde de hoy ha cambiado este último capítulo y yo, como siempre, me dejo llevar, fluyo y me guío por lo que me susurra el corazón. Prefiero que seas tú, a continuación, quien escriba lo que te llevas porque, al fin y al cabo, es lo más importante para ti y para mí y, sobre todo, lo fundamental para ponerle verdadera magia a tu vida, con tu esencia, no con la mía.


  Te escribo de nuevo desde un avión de vuelta a Múnich. Mañana es mi cumpleaños. Vuelvo con el cuerpo, la mente y el alma cargados de emociones y el corazón lleno de amor. Tenía apenas unas horas hasta mi vuelo después de salir de clase, y mi grupo de amigos imparables, desplazándose desde distintos puntos de España, han creado una tarde de cuento de hadas.


  No hay mejor momento que este para poner punto final a esta primera aventura escrita, cerrando así la fase inicial de mi vida y abriendo un futuro prometedor.


  Me llevo de este libro una etapa mágica con un gran aprendizaje. No me refiero a los capítulos, la planificación, la estructura, el tipo de letra, el título, los márgenes o la portada; ha sido, o todavía es, mucho más que eso.


  Este libro ha traído a mi vida una etapa con miles de obstáculos (escalones) inesperados que me han retado a subir mi listón de superación personal a niveles que no recuerdo haber alcanzado antes. No te quiero decir que sea por esto una heroína. Mi mensaje con estas palabras, una vez más, es solo para ti:


  «Cuando pienses que no es posible, cuando pienses que no puedes, cuando sientas que te duele el cuerpo, el alma o el corazón, te invada la duda y la desesperación y pienses que quizás estés soñando demasiado, entonces levántate, respira, date un abrazo con todo tu amor y di, escucha, siente: “YO VOY A BRILLAR, POR MÍ”. Nada ni nadie tiene el poder de quitarte la ilusión ni la sonrisa del corazón si tú no lo permites. Tu vida la creas TÚ.»


  Debo confesarte que he disfrutado escribiendo cada una de las páginas que estás sosteniendo y que me emociono al decírtelo.


  Así que, querida amiga, querido amigo, llegamos juntos al final de este libro, mi primer libro. El final, la noche de lo que ha sido todo un día; la noche en la que reflexionar sobre todo lo leído, lo escuchado, lo sentido, lo vivido; la noche en la que SOÑAR está permitido, con todo tipo de colores y música. Antes de que te duermas, te doy un cálido abrazo desde la lejanía de nuestros cuerpos y la cercanía de nuestro corazón, dejándote unas palabras que espero que te acompañen siempre…
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  Con todo mi cariño,


  Cris.
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  Me encantará saber de ti, conocer lo que este libro te ha aportado y cómo has descubierto la magia que hay en tu interior, ¡estoy segura de que empiezas a brillar más que nunca! No dudes, por favor, en contarmelo, si quieres.


  


  Me haces un grandísimo favor?


  


  Una opinión tuya en Amazon, sobre La magia en ti, me ayudaría muchísimo. Cada opinión de un lector hace que Amazón le dé más valor al libro y llegue a más personas, con lo que me estarás apoyando enormemente en mi emprendimiento, esta nueva vida y además mi mensaje podrá apoyar también a otros.


  


  GRACIAS, de todo corazón, por acompañarme en este viaje.


  


  Te espero en mis eventos, en los que subirás un escalón en tu desarrollo personal de una manera vivencial, por medio del cuerpo, el alma y el corazón, con un alto impacto emocional, ¡tu vida no volverá a ser la de antes! Iré poniendo las fechas en mi web.


  


  


  Seguirás sabiendo de mí aquí:


  


  Puedes seguirme en mi web:www.cristinacorral.com, en la que encontrarás los enlaces a mis redes sociales, y no dudes en contactar conmigo en el correo electrónico:cris@cristinacorral.com.


  


  


  Te espero también en los otros dos libros de esta colección:


  


  [image: ]En Mi camino contigo y sin ti encontrarás mil descubrimientos y vivencias sobre el amor y las relaciones, en todo su abanico de colores y sabores, desde la magia del enamoramiento hasta la dureza de la separación, renaciendo de cada caída y aprendiendo a crecer y a enamorarte del mayor de tus amores: TÚ.


  [image: ]En Destino Emprender desmontarás grandes creencias que te limitan en el ámbito profesional y adquirirás la libertad y la autoconfianza para llegar todo lo lejos que te propongas, atreviéndote a hacer de tus pasiones tu profesión.
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  Gracias, porque respiro ahora.


  Gracias, sol, por estar siempre ahí, aunque a veces te tapen las nubes.


  Mis pequeños principitos, gracias por preguntarme cada día cuántas páginas he escrito y asegurarme que «mamá, lo vas a conseguir». Os quiero hasta el infinito, que no se puede contar.


  Gracias, papá, por ese libro que todavía no ha llegado a mis manos, cargado de tanta sabiduría y amor hacia mí. Ha sido una fuente de inspiración. Gracias por venir, por sujetarme cada vez que tuve que volver a crear nuevos cimientos.


  Gracias, mamá, por darme la mano siempre.


  Fer y cuñi, gracias, porque vinisteis sin pedirlo.


  Gracias, Katja, por ser mi familia, mi hermana, por no juzgarme, por quererme como soy, por entenderme y acompañarme siempre. Danke meine Liebe, unendlich und immer wieder Danke dass es Dich gibt.


  Gracias, doctora Groß, por haberme tendido la mano con una humanidad inigualable, por saber distinguir cuándo se puede hacer una excepción en una lista de espera. Gracias por ayudarme a abrir los ojos y encontrarme.


  A mi gran arañita argentina Sil, por cuidar de mi peque en la sala de espera. Gracias.


  A Elena, por renunciar a las cervecitas del máster para que yo pudiera acabar mi libro, gracias por darme un hogar en tu casa y en tu corazón. Gracias por darle vida a mi libro con tu voz. Gracias por ser tú.


  A Nuria, por acompañarme con tu presencia y hacerme sentir la persona más admirada del mundo. Y a ti, Marta, por llenar mi libro de verdadera sensibilidad con la magia de tus dibujos.


  A mis almas del Mdp2, por abrir su corazón, sus ojos y su alma y dejarme conocer su ser. Gracias por saber verme y por amarme.


  A mis chicas imparables, Vane, Elena, Vero, Rosa y Nuria, por llenar de magia mi vida.


  A Helena, por saberme guiar, por tu sabiduría y tu calma. Por dedicarle muchas horas a este libro, con tanto cariño, y recordarme que se trata de aspirar a la excelencia en todo lo que hagamos. Eres mi fuente de inspiración. Gracias.


  Alba, gracias por mantenerme arriba y no dejarme caer, y por contarme de mí lo que yo no veía.


  Eker, gracias por abrazar mi ser.


  Jasmin, gracias por quedarte cuando todos se fueron. Gracias por creer en mí. Danke danke danke, bonita.


  Gracias a los amigos de la infancia que hoy me siguen queriendo y que perdonan mis ausencias sin juzgarme: Nuki eterna, Javi y Mari.


  Gracias, Julian, por no juzgarme y por ser el jefe más humano que pude imaginar. Eres mi ejemplo de liderazgo. Danke.


  A mis zumberas, gracias por hacerme sentir especial en cada clase y por darme la oportunidad de seguir emocionándome con la música.


  A Sergio Fernández y Fabián González, directores de los másteres de desarrollo personal y emprendedores que me han cambiado la vida en todos los ámbitos (www.pensamientopositivo.org). Gracias por tener un plan y que ese plan se haya encontrado conmigo. Creáis magia. GRACIAS.
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  Bailarina, escritora, mamá, amiga, ingeniera, mentora y, SIEMPRE, Cris. Vive en Alemania y dejó su trabajo de ingeniera, después de doce años, para ayudar a personas como tú a convertirse en los magos de sus vidas.
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