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A los buscadores de felicidad,

bienestar y éxito.



Si has llegado hasta aquí,

no es casualidad…







[image: ]








Supongamos que estamos haciendo un viaje por Europa. Estamos en Roma y queremos llegar a Nápoles.
 Alquilamos una Ferrari (si vamos a soñar, lo hacemos en grande). Escribimos nuestro destino en el GPS, que nos indica en voz con acento español: “dobla a la derecha, sigue tantos kilómetros, toma la carretera tal y dobla nuevamente a la derecha”. Luego de seguir todas las indicaciones al pie de la letra y manejar unas horas, el GPS nos asegura que hemos llegado a destino. Miramos los carteles y nos damos cuenta de que no estamos en Nápoles sino en Milán. ¿Cómo es posible? ¡Si pusimos Nápoles en el GPS! ¿Por qué terminamos en el norte si queríamos ir al sur?

Si un GPS tiene programada como automática una ruta fija, no importa qué le ordenes, te dirigirá a esa dirección. Resulta que hay una persona que alquila la Ferrari todas las semanas para ir de Roma a Milán y ha fijado su GPS para que repita el camino. Creímos que le habíamos indicado dónde queríamos ir, pero el auto ya tenía seteada otra dirección por default.

Algo parecido sucede con nuestra mente y los resultados que alcanzamos. Creemos que diciendo hacia dónde queremos ir, fijando objetivos claros o con una lista de cosas para hacer, vamos a poder avanzar en esa dirección. ¡Ojalá fuera tan sencillo! Muchas veces queremos una cosa, pero terminamos haciendo otra, incluso lo contrario de aquello que decimos que queremos.

Para cambiar tu vida, no alcanza con querer cambiar; tampoco alcanza con saber lo que tienes que hacer (la "To do List"
 ). Debemos cambiar el automático que nos lleva siempre al mismo lugar y reprogramar nuestro GPS interno para que realmente nos lleve hacia donde queremos ir. Cambia tu actitud y cambia tu vida.

¿Para quién está escrito este libro?


“La vida es demasiado corta como para pensar en pequeño”.


 T
 IM
 F
 ERRISS


Hay personas que envejecen, que van acumulando años, pero no vida. Quiero que no caigas en la farsa de vivir una vida sin sentido, una vida de envejecimiento que lo único que acumula son culpas y “qué hubiera sido/ocurrido si…”. Quiero que en unos años mires hacia atrás y sientas orgullo por tu camino y tu crecimiento. Quiero que seas alguien que deja una huella en el mundo y en todas las personas con las que se cruza. Quiero que dejes de esconderte detrás de tus ideas y pensamientos para animarte a manifestar esa realidad.


Los tesoros están reservados para quienes buscan.
 Este libro está dedicado a todas las personas que buscan bienestar, éxito y felicidad en su vida. Quien busca siempre, más temprano o más tarde, encuentra.

Quiero acompañarte en un camino de crecimiento personal en el que priorices construir tu propia felicidad sobre tener razón o darles la razón a los demás o al universo. La persona exitosa no es la que más razón tiene, es la que logra lo que quiere. Quiero que seas de esas personas que viven la vida que quieren, cómo quieren, dónde quieren.

Muchas veces responden mis posteos de Instagram (@danieladlucia) con comentarios como: “cuánta razón tienes, Daniela” y por dentro pienso “gracias, pero no quiero tener razón”. No tengo razón, tengo un sentido. Y en este camino quiero que descubras tu propio sentido para que interpretes tu vida desde ese lugar y no desde la inseguridad, el miedo o la falta de confianza en ti, que te llevan a resultados y lugares en los que no quieres estar más.


Muchas personas dicen querer cambiar o lograr sus objetivos, pero pocas son las que invierten tiempo de su vida y hacen algo concreto para lograrlo. Y si has llegado hasta aquí conmigo, eres parte de las personas que hacen, y con eso ya tienes ganada la mitad del camino hacia tus sueños.

No importa qué tan mal o qué tan bien estés, no importa cuántos años tengas, no importa de dónde vengas, no importa en qué creas. Tienes mucho para descubrir y también tienes mucho para dar. Tienes mucho éxito por delante. Estés donde estés hoy, estás para más. No te conformes con menos de lo que puedes ser, hacer o lograr.

¿Por qué escribí

este libro?


“El mayor descubrimiento de todos los
 tiempos es darse cuenta de que una persona
 puede cambiar su futuro simplemente cambiando su actitud”.


 O
 PRAH
 W
 INFREY


Hace más de cinco años comencé a postear frases inspiracionales en mi Instagram. Mi gran diferencial era que escribía, y mucho, debajo de cada foto. Tengo 1000 posteos en esa red social con un promedio de 2000 caracteres escritos en cada uno. Al principio me decían que escribía demasiado largo, que nadie lee tanto en estos días y menos en Instagram. Desde ya, seguí escribiendo largo y aprovechando hasta el último carácter disponible, un poco para hacerles la contra a todos y otro mucho porque me gusta abordar cada tema en profundidad y creo que muchas veces una frase suelta no alcanza. O peor, una frase suelta puede ser malinterpretada y causar mucho daño. Estoy cansada de scrollear
 la pantalla y ver posteos de frases o palabras del tipo “Soltar”, “Creer”, “Amor propio es decir que no”, “Sonríe”, “Pide y se te concederá”, “Sé feliz hoy”, “El mañana no existe”, “Espera que todo llega”, etc., etc., etc. Puedo escribir una página completa de frases que pueden ser interpretadas de mil formas y que a una persona que las lee desde una perspectiva de falta de amor propio y confianza la pueden llenar de “motivación de cotillón”, que la haga sentir bien por un rato pero, al darse cuenta de que su realidad no cambia y sigue teniendo los mismos problemas de siempre, se siente peor que antes. Y entonces vuelve a leer una frase que enciende su esperanza y se siente mejor por otro rato, pero luego cae en la desilusión nuevamente. Y así pasa la vida consumiendo migajas de esperanza: esperando que algún día llegue algo que cambie su realidad.

Todos hemos caído alguna vez en ese loop
 de esperar que algo bueno nos pase para sentirnos bien, pero la motivación no funciona de esa manera. No nos sentimos bien por algo externo y tampoco deberíamos sentirnos mal por algo externo. De hecho, en el curso La ciencia de la felicidad, que hice en la Universidad de Yale, demostraron que solo el 10% del total de nuestra felicidad proviene de lo que nos pasa. El 40% depende de nuestra interpretación y actitud con respecto a lo que nos pasa. Y el resto viene de la predisposición genética a ser más o menos positivos. La realidad es que no serás más o menos feliz ni por un ascenso ni por leer “sonríe” en un post de un pseudogurú. #sorrynotsorry


En mis posteos y en mi comunidad de Instagram no busco que las personas se sientan “felices” por leerme, busco que encuentren herramientas y espacios de reflexión para que se conozcan cada vez más y suelten el automático que las limita en diferentes áreas de la vida.
 Claramente, eso no voy a lograrlo con una frase suelta, y muchas veces tampoco con los 2200 caracteres de un posteo. Pero en cada uno siembro una semilla que con el tiempo da sus frutos. Tal vez, después de un posteo y un #sorrynotsorry te sientas mal. Prefiero que sientas algo a que vivas la vida adormecido sin saber lo que eres, sientes o quieres.

Todos los días recibo mensajes de personas que me agradecen por haber tomado alguna decisión difícil en su vida, por darse cuenta de su valor, por haber cambiado de trabajo o alguna otra cosa que venían posponiendo por estar en el “NI”: ni bien ni mal. No solo demostré que las personas leen más de lo que la media cree, sino también que una red social tildada de “inmediata y superficial” es un medio más para dejar huella.

Este es un mensaje real que recibí en mi cuenta, lo transcribo textual:

“Dani, me acaba de caer una ficha jajaja! Hice un cambio muy muy grande en mí, creo que necesitaba llegar a este punto para cambiar y en gran parte fue gracias a vos, me di cuenta mostrándole tus historias a mi mamá. Salí del automático, elijo, doy mi opinión, me valoro, me respeto y me amo … esto hace unos meses no existía en mí.

Todos notan el cambio y me dicen ‘estás distinta, cambiaste tu personalidad’. Yo creo que me pulí y gracias a leerte y a verte tan segura, tan motivada, tan auténtica. Si vos podés, yo puedo! Y así la magia sucedió. Infinitas gracias! Vamos por más…”. Sole G.

Gracias, Sole, y gracias a todas las personas que comparten conmigo sus vidas, desafíos y logros todos los días.

En este libro encontré la oportunidad de seguir sembrando semillas para multiplicar el mensaje y seguir ayudando a cada vez más personas a hacer realidad sus sueños. Lo bueno es que aquí no tenía límite de caracteres (bueno, un poco sí…) y eso me permitió profundizar en cada tema y contar historias, experiencias y aprendizajes, sin miedo a que me saliera la notificación en Instagram de que “el posteo ha excedido la cantidad máxima de caracteres”. En este libro encontrarás más de 220.000 caracteres que quiero regalarte como semillas para tu propia cosecha de expansión personal y profesional.

¿De qué trata

este libro?


“El 99% de la gente está convencida de que es incapaz de lograr grandes cosas en la vida, entonces apunta a lo mediocre”.


 #SORRYNOTSORRY BY
 T
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Se trata de experiencias, de aprendizajes, de historias y no de verdades absolutas o teorías de felicidad. Mi objetivo es que puedas pensar y, sobre todo, sentir todas las áreas de tu vida desde una perspectiva de protagonista que te haga ir por más y desplegar todo tu potencial.

Aquí no vengo a proponerte una receta maravillosa o mágica, solo a compartir algo de todo lo que he aprendido de mis maestros de coaching
 : Tony Robbins, Cloé Madanes y Fred Kofman; lo que aprendo de las experiencia de vida y negocios de mis clientes; y, por sobre todo, de lo que aplico y me funciona en mi propia vida. Porque te aseguro que cada una de las palabras que vas a leer primero las he pasado por mí. Hay una expresión en inglés que dice “walk the talk
 ” y significa “caminar el discurso”, ese es uno de mis compromisos como profesional, contigo y con la vida. Muchas veces me preguntan si soy siempre así, ¡y claro! El coaching
 es un estilo de vida
 , y gracias a él he creado uno personal que no solo me funciona muy bien a nivel felicidad y afectos, sino que me ha permitido generar un negocio superrentable del que estoy más que orgullosa. Por eso no creo en los gurúes que dicen una cosa pero luego viven su vida de otra manera, o dicen vivir de una forma, pero sus resultados no reflejan lo que predican.

Y tal vez estés pensando “ok, felicitaciones, Daniela, pero… ¿qué tiene esto que ver con mi vida?”. Justamente, todo. Porque si yo lo he logrado, tú también puedes hacerlo. Estoy convencida de que toda persona es capaz de diseñar, construir y vivir el estilo de vida de sus sueños.

Este no es un libro más de autoayuda, este es un libro que te permitirá analizar todas las áreas de tu vida y soltar los automáticos que te dejan dando vueltas en el mismo lugar. Cada capítulo está especialmente diseñado para que revises todas las áreas de tu vida en profundidad y encuentres tus propias respuestas para romper tus límites.

Si no es ahora…

¿cuándo?

Una de las cosas que más valoran mis clientes de mi estilo profesional es que hablo de un modo directo y los desafío a pensar distinto acerca de los problemas de siempre, con la misión de cuidar y maximizar sus tiempos y, sobre todo, sus resultados.

Esto de no querer hacerte perder el tiempo tiene un lado A muy positivo: vas a mirar de frente la realidad y vas a ir por lo que quieres. Pero el lado B es que tal vez leas algo que no te guste saber o reconocer de ti. Lo que más nos duele muchas veces es lo que más necesitamos escuchar. La idea es romper con creencias o patrones de conducta que te limitan, para que puedas llegar al próximo nivel en todas las áreas de tu vida.

Algunos autores buscarán llevarte por un camino “entre algodones”. Mi estilo es un poco más directo y lo podemos resumir con la expresión “sorry not sorry”, con la que vamos a identificar esas cosas que nos cuesta leer o escuchar, pero que igual necesitamos hacerlo. Vas a encontrar el #sorrynotsorry varias veces a lo largo del libro. La idea es ponerle un poco de humor y reírnos de nosotros mismos en el camino de expansión personal.

Cada #sorrynotsorry va con amor y es el resultado de algo que aprendí (y por lo cual, seguramente me equivoqué) en la vida. No vengo a pararme en un pedestal a decirte lo que está bien y lo que está mal, tampoco quiero que te castigues con el látigo mental pensando que haces todo mal, aquí estamos para ir por más, sabiendo que cada una de nuestras vidas está llena de #sorrynotsorry y podemos elegir quejarnos y bajar los brazos o tomarlos con humor y seguir adelante.


Yo también estuve ahí. Y en ese momento me habría gustado que alguien me dijera “estás para más”.
 Fue en esa época de amargura y frustración de mi vida cuando aprendí en carne propia que existen dos tipos de personas: las que esperan que las cosas les lleguen y las que hacen que las cosas les sucedan. Perdí muchos años esperando que alguien me ayudara o confiara en mí para avanzar en la vida, sin darme cuenta de que todo lo que necesitaba ya lo tenía: tenía la inteligencia, la creatividad, los recursos; lo único que me faltaba era confiar en mí. Pero confiaba más en los demás.

Todos alguna vez estuvimos en ese rulo loco que oscila entre el enojo y el desgano culpando a los demás o a la vida por no darnos lo que merecemos. ¿Cómo salir de ese rulo loco? Este libro está especialmente pensado para ello. Quiero que te animes a soltar la queja y a dejar de buscar soluciones fuera, cuando tienes todo en ti para manifestar tus sueños.

Así como el rulo loco y #sorrynotsorry, encontrarás otras expresiones, frases y palabras inventadas para referirnos a situaciones, personas o patrones de conducta. Como en tu grupo de amigos tienen códigos que solo ustedes entienden, aquí tendremos expresiones que solo entenderemos aquellos que formemos parte de este libro. También encontrarás frases resaltadas en cada capítulo con la intención de que prestes especial atención a ese mensaje para reflexionar y potenciar tus resultados.

Este libro es un compendio de historias propias y experiencias que aprendo en mis consultas. Los personajes y cada una de las historias se inspiraron en situaciones reales, pero han sido modificadas para cuidar la privacidad y la confidencialidad de cada uno de mis clientes. Cualquier similitud con la realidad es pura coincidencia.

¿Mi propio conejillo de Indias?


“Aprende las reglas como un profesional, para poder romperlas como un artista”.


 P
 ABLO
 P
 ICASSO


Creo que todas las personas tienen un don, al cual me gusta llamarle “superpoder”, pero que no todas lo han descubierto aún. Muchas mueren sin descubrirlo. Eso me saca de quicio. Es raro escuchar a una coach
 que diga que le enoja o le enerva algo, ¿no? Pero no soy un robot y la pasión con la que hago mi trabajo muchas veces me saca de quicio. Me sucede cuando veo a alguien desperdiciando su talento mientras hace algo que no le gusta ni le sale bien, cuando alguien con un potencial increíble está en pausa por miedo o inseguridad, cuando alguien se cree menos de lo que es, cuando alguien busca afuera el poder que tiene dentro, cuando alguien vive escondido esperando que otra persona le toque la puerta para salir a ser feliz o hacer realidad sus sueños.

Como coach
 hago muchas cosas, pero creo que mi don es la pasión por lo que hago, la intensidad con la que lo hago y la capacidad de ver más allá de lo que el otro ve de sí mismo, que me lleva a creer más en las personas de lo que ellas lo hacen. Soy una creyente fervorosa de que todos los seres humanos tenemos un don y la capacidad de hacer realidad nuestros sueños. Podemos decir que mi don es ver y creer en el de los demás.

Tengo el privilegio de compartir mis ideas, aprendizajes y experiencias con miles de personas a través de mi Instagram, mis cursos, la tele y, ahora, este libro. He trabajado con cientos de personas en sesiones individuales y grupales: gerentes, políticos, CEO, emprendedores, influencers
 , abogados, psicólogos, ingenieros, madres y padres. Y me entusiasma mucho poder compartir mis mayores aprendizajes contigo. Quiero que tú también los apliques en tu vida para dejar de perder tiempo en enlatados que no funcionan. Te desafío a que, si leas con atención y te concentres en lo aprendido y, en menos de un año notarás cambios visibles en tus resultados: más autoestima, más amor, más amigos, más espiritualidad, más dinero y más de todo lo que quieras.

Si hay algo que me caracteriza como coach
 es que no me conformo con lograr la paz mental o la felicidad; me obsesiono con los resultados, los propios y los de los demás. No solo quiero que te sientas más feliz o más a gusto con tu vida, también quiero que crezcas y que sea visible en resultados concretos. El objetivo es que tus cambios internos se vean reflejados en resultados externos. Que seas capaz de manifestar la vida que quieres en hechos.

¿Cómo leer

este libro?

Este libro está diseñado para que puedas leerlo de adelante hacia atrás o de atrás hacia adelante. Puedes comenzar por el capítulo que más te resuene y luego seguir en orden de prioridades. Eso también te dará información acerca de lo que necesitas y quieres priorizar. Fíjate cómo el solo hecho de elegir el modo en que quieres leerlo te pone en el lugar de protagonista y te invita a hacerte preguntas para encontrar respuestas en tu vida. Si optas por leerlo desde el inicio hasta el final, te subirás a un viaje de expansión personal especialmente diseñado para mejorar todas las áreas de tu vida.


La mayoría de las personas subestima el po
 der y los resultados superpoderosos que puede obtener al enfocarse por completo en un tema y darle toda su energía.
 El compromiso es tuyo. Esta información está disponible para todas las personas en el mundo, pero hoy está en tus manos. Si has llegado hasta aquí, no es casualidad. Leer este libro es hacer algo por ese cambio que sabes que necesitas. Puedes elegir leerlo como un espectador, desde afuera, leyendo cada palabra como si fuera solo mía; o puedes elegir leerlo como protagonista apropiándote de cada mensaje y aprendizaje para aplicarlos a tu vida. Dos actitudes, dos resultados diferentes.

Al final de cada capítulo encontrarás actividades para llevarte a reflexionar y a la acción. Si quieres sacarle todo el jugo a este libro y lograr resultados extraordinarios, te sugiero que acompañes la lectura con un cuaderno, para que puedas ir haciendo las actividades y también para que vayas tomando nota de tus pensamientos, revelaciones internas y nuevas ideas que te vayan surgiendo a lo largo de la lectura. Muchas veces cometemos el error de dejar nuestros pensamientos en la cabeza, y eso nos carga con estímulos circulares que nos interrumpen en el día a día. Te propongo que plasmes esas ideas en lápiz y papel para que las saques de tu cabeza y las pases al plano de la realidad. El primer paso de la manifestación es hablar o escribir algo, así que vamos a ponernos en marcha y comenzar a hacer realidad la vida que queremos. Confía en que, si te tomas el tiempo de escribir lo que vas sintiendo a lo largo del libro, tus resultados serán grandiosos. Luego puedes enviarme un mensaje por Instagram para contarme tu experiencia. Estaré esperando tus novedades :).

¿Cómo fue escrito este libro?

Este libro fue escrito para que disfrutes el 50%, ames el 40% y nunca olvides el 10%.

Cuando elegimos un libro, parece ser simplemente una cosa, pero cuando nos damos cuenta de todo lo que hay detrás de él, sabemos que estamos eligiendo mucho más que eso.

Algunos capítulos se escribieron en un piso 29 de la inmensa ciudad de Buenos Aires, otros desde las cálidas playas de Tulum, otros con mucho frío en mañanas nevadas de Nueva York y otros desde una terraza florida de Malibú, en Los Ángeles. Este libro estuvo conmigo durante un año entero, todos los días. Sin importar las sesiones, las vacaciones, el calor, el frío. Este libro fue escrito entre pajaritos y bocinazos, con música que va desde Enya hasta los Backstreet Boys, con el tren de fondo, con el murmullo de personas, con gatos ronroneando, con el sonido del viento y las olas. Todo eso pasó en la creación de este libro y quiero compartir una parte de todo eso contigo.

Con este libro te llevas una partecita de mí. Sobre todo, muchos aprendizajes propios, de mis maestros y de mis clientes. Lo más importante: este libro fue escrito con mucho amor. Espero que lo leas y lo vivas de la misma manera.
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“En cuanto comiences a confiar en ti mismo, sabrás cómo vivir”.

JOHANN
 WOLFGANG
 VON
 GOETHE


“Me merezco unos días de vacaciones”. “Me merezco vivir más tranquila”. “Me merezco a alguien que me ame”. Podemos repetir como loros estas frases, hacerlas mantras, convertirlas en afirmaciones, incluso hacer gigantografías y pegarlas en la heladera; pero indefectiblemente la realidad nos pasa por arriba.

“Si no lo tienes, no lo mereces”, es una frase muy fuerte, pero nos puede ayudar a despertar del ensoñamiento de creer que pidiendo o repitiendo algo vamos a obtener lo que merecemos. Hay una gran diferencia entre querer merecer algo y creer merecerlo. Lo primero es un deseo, algo que está fuera de nosotros y queremos alcanzar. Lo segundo es algo que creemos que es parte de nosotros y podemos manifestar.

La mayoría de las personas plantea sus merecimientos como un deseo, como algo externo, y cae sin saberlo en el engaño del “querer merecer”. Ahí empiezan con las afirmaciones, la visualización y los mantras, pero se olvidan de lo más importante: convertirse en las personas adecuadas para manifestar eso que sienten que merecen. Para lograr hacer realidad todo lo que merecemos en la vida, primero debemos confiar en nosotros
 mismos y en nuestra capacidad de manifestarlo.
 Las personas que repiten mantras sin parar y se quedan inactivas esperando que las cosas les sucedan resignan su poder creador. Las personas que conectan con su capacidad creadora de cambiar su propia realidad y se llevan a la acción por sus sueños se demuestran a sí mismas y al universo que realmente se creen merecedoras de lo que quieren. La inacción y el quedarse sentado esperando que las cosas pasen también es una decisión.

La vida, en constante movimiento, nos lleva a tomar decisiones todo el tiempo. Esas decisiones pueden ser tomadas desde el miedo o desde la confianza. Los resultados serán muy diferentes. Las decisiones tomadas desde el miedo limitan nuestros resultados o incluso los anulan al dejarnos paralizados. Las decisiones tomadas desde la confianza los potencian y multiplican.


Las decisiones las tomamos desde quienes somos.
 Una persona con autoestima y confianza en sí misma tomará decisiones desde ese lugar, obtendrá resultados potenciadores y multiplicará resultados positivos en su vida. Mientras que una persona con autoestima baja y poca confianza se dejará guiar por los miedos y limitará sus propios resultados, multiplicando los resultados negativos en su vida.

Imagina tres personas en sus barquitos navegando en un río turbulento. Están sin mapa y llegan a una bifurcación, deben confiar en su intuición, no tienen certezas. Deben tomar una decisión: ir hacia la derecha o la izquierda. La persona del primer barquito piensa, piensa y piensa. No encuentra certezas, ambas opciones implican el riesgo de equivocarse. ¿Cómo tomar una decisión con tan poca información? Siente mucho estrés y ansiedad. Espera que alguien le diga qué hacer. Desde el barquito de al lado, le gritan: “dobla a la derecha, es mucho mejor”. Y desde el que está al otro costado, le aseguran: “no te conviene, es mucho mejor el camino de la izquierda”. Totalmente desorientada por las opiniones encontradas de los demás y paralizada por el miedo a equivocarse de camino, de repente siente un fuerte golpe y cae. Tanto tiempo le llevó tomar una decisión que terminó estrellándose en la bifurcación. El río, el tiempo y la vida siguen su curso sin importar cuánto nos detengamos a pensar. La vida es movimiento.

La persona del segundo barquito también tiene dudas, pero al llegar a la bifurcación gira a la derecha. Ya está en curso hacia el nuevo camino. Es un camino soleado, calmo y despejado, cualquiera diría que fue una decisión exitosa, pero inmediatamente comienza a pensar “¿y si me equivoqué? ¿Y si este no es el camino correcto? ¿Y si el otro era mejor?”. Siente ansiedad, estrés y frustración. El barco comienza a ir lento y sin rumbo, con riesgo a estrellarse, tiene a su timonel mirando hacia atrás.

La persona del tercer barquito también tiene muchas dudas. Llega a la bifurcación y decide ir a la izquierda. Es un camino soleado, calmo y despejado. Agradece y celebra la decisión tomada y comienza a navegar con toda su fuerza hacia adelante disfrutando del viento y el sol en el rostro. Es consciente de que el único camino que existe es el que está navegando y decide explorarlo en profundidad. Mira hacia adelante y sigue viento en popa a todo motor atenta al camino, esperando una nueva bifurcación.

No le pidas
 peras al olmo


“El éxito es lo que tú atraes por el tipo de persona en la que te conviertes”.


 J
 IM
 R
 OHN


Querer merecer un trabajo mejor y estar estancado sintiéndonos presos de la tarea actual es frustrante. Querer merecer un amor sano y terminar con uno tóxico es frustrante. Querer merecer tranquilidad y paz en la vida y vivir a las corridas y estresados es frustrante. Querer merecer algo, lo que sea, y no lograrloes superfrustrante.

No hay nada que nos cause tanto dolor y frustración como querer algo para nuestra vida y obtener otra cosa.

Pareciera que nos animamos a soñar, pero luego la vida nos da duro con un golpe de realidad que nos deja sin aliento. Ante esta situación tenemos dos opciones: podemos elegir tomar una decisión desde la inseguridad y el miedo o desde la confianza y el amor propio. Desde la inseguridad y el miedo podemos optar por abandonar nuestras expectativas y convencernos de que debemos conformarnos con lo que “nos toca”. Desde esta perspectiva, la falta de autoestima nos hace creer que todo lo bueno y bonito de la vida está reservado para los demás. Desde la confianza y el amor propio optamos por mirar de frente nuestra vida, aceptar que nuestras expectativas no están en concordancia con nuestra realidad y tomar una decisión diferente para lograr resultados distintos. Cuando nuestras expectativas, eso que queremos merecer, están en desacuerdo con los resultados que obtenemos en el plano real es cuando necesitamos un cambio. Y los cambios no salen de un repollo. Muchas veces la vida nos traerá naturalmente cambios, pero hay otros de los que nosotros estamos a cargo como responsables de nuestra vida y felicidad.

Lograr que nuestras expectativas sean cada vez más cercanas a la realidad que vivimos se construye desde una autoestima sólida. Desde la confianza y el amor propio puedes conseguir un trabajo en el que te sientas más valioso, desde la confianza y el amor propio puedes vivir un vínculo de amor sano y construir esa relación que quieres, desde la confianza y el amor propio puedes vivir en armonía y felicidad todos los días de tu vida. Todo eso y más es posible, siempre y cuando… ¡no le pidamos peras al olmo!

Esta frase es un refrán muy popular que usamos para indicar que no podemos esperar algo distinto de una persona que siempre hace lo mismo. Lo más fácil es usarla para marcar los errores ajenos, pero quiero que la pensemos para aplicarla a nosotros.

Porque cuando somos el olmo y queremos producir peras terminamos agotados y muy frustrados. Por más que nos esforcemos y le pongamos mucha energía, solo un peral podrá producir una pera. Y en este punto es cuando la cosa se pone más interesante. No debemos renunciar a nuestro sueño de producir peras, debemos trabajar en nosotros mismos para convertirnos en el peral.

¿Cómo pasamos de olmo a peral? Construyendo una autoestima sólida. Superando nuestros miedos, haciendo todos los días algo chiquito que nos haga crecer, demostrándonos a nosotros mismos, a los demás y al universo que podemos, que estamos listos para hacer realidad la vida que merecemos.

Eres más grande
 que tus problemas


“El fracaso es parte del proceso del éxito. La gente que evita el fracaso también evita el éxito”.


 R
 OBERT
 K
 IYOSAKI


La autoestima se construye de adentro hacia afuera, y solo un poquito de afuera hacia adentro. Demostrarnos a nosotros mismos que podemos lograr lo que nos proponemos es parte de la construcción de la autoconfianza, pero si solo depende de eso podemos entrar en un callejón sin salida. Si el amor que tenemos por nosotros depende de lograr, lograr y lograr… ¿qué pasará cuando fracasemos en algo? Si valemos solo por lo que logramos, cuando no logremos lo que queremos, ¿no valdremos nada? Ahí el amor propio pasa de 1000 a -10.

El otro día un emprendedor vino muy angustiado a la sesión y me dijo: “perdí un cliente y me puse muy mal. Y ni siquiera era un cliente importante, pero no lo soporté… No entiendo por qué me angustió tanto la situación. Estuve toda la semana deprimido”. Cuando nuestro amor depende de hacer las cosas bien y nos equivocamos en algo, el amor propio tambalea. Si el equivocarnos nos hace dudar de nosotros mismos y de nuestro valor, estamos siendo víctimas de la autoestima de cotillón, esa que parece que es de verdad, pero se desecha al final de la fiesta. Y uno de los síntomas más claros de la autoestima “exitista” es el miedo al fracaso. Las personas con el “síndrome de autoestima de cotillón” evitan al máximo la posibilidad de equivocarse. Para ellas el fracaso no es una situación que atraviesan, sino algo que se impregna en su identidad.

Tomando el ejemplo del emprendedor anterior, una autoestima sólida dirá: “perdí un cliente, ¿qué puedo aprender de esto? ¿Qué puedo hacer distinto en el futuro?”. Y seguiría con su negocio (y con su vida). Una autoestima de cotillón dirá: “perdí un cliente, fue mi culpa. ¿Por qué me pasa esto a mi? No puedo mantener los clientes, soy un idiota”. Notemos las dos perspectivas con respecto a la misma situación. En el primer caso, la persona se hace responsable y busca encontrar un aprendizaje para mejorar su futuro. No lo toma como algo personal. En el segundo caso, en cambio, no solo lo toma como algo personal, sino que también se pone en el papel de víctima.


Si alguna vez te has creído menos por fracasar
 en algo, es momento de identificar tu patrón de conducta y tomar una decisión diferente.
 Tú no vales por lo que logras, tú vales por lo que eres. Tú no eres el problema, tú eres una persona con mucho valor, más allá de lo malo que te suceda. No permitas que las circunstancias buenas o no tan buenas de la vida afecten tu valía.

Los 7 pasos
 para ser siempre más grande que tus problemas

En mis sesiones aprendo mucho de los problemas de los demás. La vida es movimiento y cambio constante. Algunos de esos cambios nos favorecen y otros nos complican un poquito los resultados. Pero pedirle a la vida que deje de moverse es una utopía.

Todas las personas tienen problemas, pero lo que a mí más me llamó la atención cuando empecé a trabajar como coach
 es que lo que muchas veces es un problema para una persona no lo es para otra. Luego de una gran cantidad de horas de sesiones llegué a la conclusión de que en realidad la etiqueta de “problema” o la importancia que le damos a eso en nuestra vida es inversamente proporcional a la capacidad que creemos tener para solucionarlo. Es decir: cuanto más creemos en nosotros mismos y confiamos en poder llevar adelante situaciones desafiantes, menos problema nos hacemos por los desafíos que la vida nos pone por delante. Así, la confianza en uno mismo incide directamente en nuestra felicidad. Cuanto más confiamos en nosotros, más capacidad tenemos de resolver problemas y menos nos amargamos o nos preocupamos por ellos. Por eso resulta tan importante convertirnos en personas que desde la confianza puedan avanzar.

Si alguna vez has sentido que tus problemas te pasan por encima y que has perdido tu poder personal de encontrar soluciones, aquí comparto algunos tips para que puedas convertirte en una persona más confiada y tengas una perspectiva diferente con respecto a tus problemas:
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 Tú no eres el problema, no lo tomes personal.
 El problema es algo externo, no debes tomarlo como parte de tu identidad. Eres
 responsable
 del problema, pero no eres el problema. Estás en situación de problema.
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 Suelta la queja y la búsqueda de culpables.
 Buscar culpables te quita tiempo para encontrar soluciones. Si quieres resolverlo, necesitas hacerte protagonista del asunto, sin caer en el error de culparte a ti mismo. Como responsable, tienes la misión de encontrar la forma de responder al problema desde la solución y no anclado al problema. Lo hecho, hecho está.
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 No lo hagas el centro de tu vida.
 No dejes que el problema tome todas las áreas de tu vida. Ten siempre presente que el problema solo ocupa una porción pequeña de ella. Si tienes un problema en el trabajo, déjalo ahí. Si tienes un problema de pareja, déjalo en tu casa. Evita también hablar todo el tiempo del problema, encuentra otros temas importantes y positivos en tu vida para enfocar tu energía.
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 Confía en tus propios recursos.
 La autoestima de cotillón te hará creer que necesitas encontrar soluciones afuera, pero no te dejes engañar. Tú eres tu recurso más valioso. Una vez que lo resuelvas no solo te demostrarás a ti mismo que puedes, sino que también en el futuro lo que te sucedió ya no te amargará como la primera vez. Tal vez ya ni lo consideres un problema. Cuanto más fortalecemos nuestras habilidades personales, más fáciles de superar son las circunstancias desafiantes.
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 La vida es movimiento
 , y nuestro problema también. No lo tomes como algo definitivo y estático. Es una circunstancia más en nuestra vida. Recuerda que esto también pasará.
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 Mantén conversaciones internas inteligentes.
 Deja de preguntarte “¿por qué me sucede esto? ¿Qué significa esto? ¿Qué me quiere decir la vida con esto? ¿Por qué soy tan idiota, tonto, torpe, etc.?” Es momento de soltar para siempre el látigo mental.

Hazte las preguntas correctas: ¿qué puedo hacer con esto? ¿Cuáles son los recursos que tengo bajo mi control? ¿Qué soluciones puedo crear?


[image: ]
 Anímate a más.
 Que un problema no apague tus sueños. Anímate a volver a hacer, siempre podemos crearnos una nueva oportunidad. Tomar la vida como un aprendizaje constante es uno de los secretos del éxito y de la felicidad. ¿Te animas a agrandarte ante tus problemas? Muéstrale a tu problema quién está al mando.
 Imagina que estás en el mar haciendo la plancha, en una profundidad en la que no haces pie y ves venir una gran ola. ¿Qué haces?


PRIMERA OPCIÓN:
 paralizarte y con tranquilidad, calma y aceptación pedirle al universo que la ola pase lo más rápido posible y que te permita sobrevivir.


SEGUNDA OPCIÓN:
 gritar y patalear en el lugar culpando al universo y autoculpándote por haber ido al mar en ese momento.


TERCERA OPCIÓN:
 recordar lo que aprendiste alguna vez en Discovery Channel acerca del surf sin tabla, juntar todo tu coraje y encarar la ola para sobrevivir.

La actitud es una pequeña cosa que puede marcar una gran diferencia. Ante un mismo problema, podemos elegir una diferente. En el primer caso, es una positiva pero pasiva, en la que nos convertimos en víctimas de las circunstancias y entregamos todo nuestro poder personal. Somos impotentes ante lo que sucede y con el tiempo esta postura desgasta nuestra autoestima y nuestra capacidad creadora como seres humanos.

En el segundo caso se trata de una actitud negativa-pasiva, que interpreta la realidad de la peor manera y aun así no hace nada al respecto. Esta pose de enojo constante solo lleva a amargarnos la vida y la de quienes nos rodean. La tercera es la actitud coaching
 , positiva y activa; es decir: vemos el problema y nos movemos a la acción con los recursos posibles, en este caso nadar para surfear la ola. Aceptación no es lo mismo que resignación.

La vida es perfectamente imperfecta


Una de las peores y más peligrosas trampas de la autoestima de cotillón es querer lograr la perfección. Para la autoestima de cotillón, nada es suficiente. Y como todo se lo toma personal, termina convenciéndonos de que no somos suficiente. Ahí comienza una bola de nieve que va creciendo entre exigencia, estrés, ansiedad y poca confianza en nosotros mismos. De más está decir que los resultados son pésimos y nos frustramos por no lograr lo que queremos, lo que agrava aún más la situación. Tal como decíamos hace unas páginas, la autoestima de cotillón se alimenta de lo externo y, si no lo logra, se amarga cayendo en el rulo loco: del enojo a la tristeza y de la tristeza al enojo.

El otro engaño de la perfección y la autoestima de cotillón es el caso de aquellas personas que, porque algo les sale bien o tienen una buena racha, se creen perfectas. Esa actitud de haber llegado a la cima y sentir que tocan el cielo con las manos no es amor propio, es solo un subidón de estímulo externo que tiene ese efecto por un rato. Como cuando un niño se come una bolsa llena de caramelos: al pasar ese shock energético y de energía exacerbada, llega el fastidio y el cansancio. El error que cometen las víctimas del “me creo mil por un rato” es desvalorizar todo a su alrededor sin darse cuenta de que todavía tienen mucho que aprender o crecer. La soberbia y la falta de humildad son características típicas de la autoestima de cotillón. En este caso tampoco faltan las selfies
 y el mostrar todo lo “bueno” de su vida a los demás. Pero esa perfección es insostenible a largo plazo, lo que lleva a estancarse o desmotivarse cuando el estímulo externo del logro no se materializa.

A medida que vamos creciendo, aprendemos los estándares de la “perfección” de nuestras familias, amigos, medios de comunicación y hoy más que nunca de las redes sociales. El cuerpo perfecto, el trabajo perfecto, la vida perfecta. Cuantas más dudas tengamos con respecto a nosotros mismos, esos mensajes de “perfección” calarán más hondo en nuestro ser, llegando al punto de querer ser otra persona para los estándares que nos imponen los demás.


Querer ser perfectos para los otros es una total falta de respeto para la persona que somos.
 Una de las dimensiones de la autoestima es el autorrespeto. Criticar tu cuerpo es faltarte el respeto, criticar tus decisiones es faltarte el respeto, criticar tu personalidad es faltarte el respeto. Y cuando hablo de crítica no me refiero a la mirada constructiva que podemos tener sobre nosotros mismos para aprender y hacer las cosas mejor en el futuro, me refiero al látigo mental y los insultos injustificados que nos lanzamos como dardos sin ningún tipo de piedad.

Cuando llegamos a cierto nivel de conciencia y amor propio, somos capaces de identificar personas tóxicas, esas que nos critican, que nos incomodan con comentarios negativos o que nos hacen sentir que “nunca es suficiente”. Pero el amor propio no termina en identificar la toxicidad de los demás, sino en empezar a mirar hacia adentro para identificar nuestras propias conductas tóxicas. Tenemos la capacidad de convertirnos en nuestros peores enemigos y poseemos mucha más fuerza y poder destructivo que aquellas personas tóxicas que tanto evitamos.

Lo que nos decimos a nosotros mismos en privado determina la calidad de nuestros resultados en público. #sorrynotsorry. Necesitamos convertirnos en nuestros aliados para potenciar los resultados positivos. Porque quien se ama a sí mismo va a lograr buenos resultados, y quien no se ame es muy probable que siempre sienta que le faltan “cinco para el peso”. Esto funciona así: si no te crees suficiente, no podrás alcanzar resultados que sean suficientes (y tal vez lo sean para el resto del mundo, pero no para ti).

¿Qué frase te dices al equivocarte? ¿Qué te dices cuando quieres empezar algo nuevo y no te animas? Si, luego de reflexionar en este punto, tomas consciencia de que te has estado diciendo algo destructivo, la buena noticia es que estás a tiempo de cambiarlo. No te pido que veas tu vida en “color de rosa”, pero sí que agradezcas lo bueno que tienes y vives a diario, y sobre todo, que eres. Porque ya eres perfecto a tu manera.

La vida
 a medias


Cuando por dentro nos criticamos o estamos más enfocados en nuestras inseguridades o queriendo ser “perfectos”, o queriendo agradar diciendo lo “correcto”, o queriendo esconder las cosas por miedo a no agradar, apagamos sin darnos cuenta nuestro amor propio. Esa luz interior que brilla iluminando nuestro camino y atrayendo a él a personas con la misma luz. Cuando apagamos sin querer esa luz, terminamos presos de nuestras propias limitaciones, inseguridades y falta de aceptación.

Si escondes lo que no aceptas, te amarás a medias, vivirás una vida a medias y generarás resultados a medias en todas las áreas de tu vida. Nadie se enamora de la mitad de alguien. Echarás culpas a tus “fallas”, pero en realidad será que escondes o no aceptas partes de ti.

Si hay algo de ti que no te gusta, tienes dos opciones desde el amor propio. La primera es elegir cambiar esa etiqueta que ya no quieres que sea parte de tu vida o tu ser. Sea autoimpuesta o que te la hayan pegado los demás (y tú te has creído). Tienes la posibilidad de elegir dejar en el pasado cosas que ya no te suman. Tienes el potencial para ser quien quieras ser. Esta opción no implica criticarte o ser despiadado contigo mismo, implica tratarte con amabilidad y respetarte en el camino de cambio. La segunda opción es elegir amigarte con esas partes de ti que quieres ocultar, sabiendo que no las quieres cambiar y que son una parte valiosa de tu ser.

El amor propio se trata de animarnos a elegir: elegir amarnos cambiando (por nosotros y no por los demás) o aceptando nuestras luces y sombras. Entender en profundidad nuestros gustos, pasiones, fortalezas e, incluso, nuestras debilidades es parte de construir una autoestima sólida. Abraza tus luces y sombras para amarte por completo y no por partes.





En acción


1. Descubre tu actitud.

En el relato de los navegantes y sus barquitos, ¿con cuál te sentiste más identificado?


a.
 El que pidió opiniones a los demás y se paralizó.


b.
 El que tomó una decisión, pero luego se quedó pensando en qué habría sido si tomaba el otro camino.


c.
 El que tomó una decisión y confió en lo que había decidido.

Del 1 al 10, ¿cuánta determinación tienes a la hora de tomar una decisión importante en tu vida? ¿Qué te propones mejorar o cambiar con respecto a la forma en la que tomas decisiones en tu vida?

2. Mide tu amor propio.

Es necesario conocer nuestro punto de partida para trazar a dónde queremos llegar. Muchas personas cometen el error de “autoetiquetar” su amor propio como bueno o malo, cuando en realidad es una cuestión de grados. Quiero que asignes y escribas un puntaje entre 1 y 10 para las siguientes frases, siendo 1 nada o poquísimo y 10, completo o muchísimo.


1.
 Me creo merecedor de amor y riqueza en mi vida.


2.
 Creo en mí y en mi posibilidad de lograr todo lo que me proponga.


3.
 No necesito una pareja para sentirme completo.


4.
 Conozco cuál es el propósito en mi vida o mi trabajo.


5.
 Soy amable conmigo y no digo cosas negativas de mí.


6.
 Me permito equivocarme y no sentirme mal por eso.


7.
 No pongo en riesgo mis necesidades ante los pedidos de los demás.


8.
 Mis sentimientos son tan importantes como los de los demás.


9.
 Sé decir que no.


10.
 Sé defender mis objetivos ante las negativas de las personas o de la vida.


11.
 Tengo claras cuáles son mis mejores habilidades o fortalezas personales.


12.
 Sé lo que los demás valoran de mí.


13.
 Hago lo que quiero, cuando quiero, en donde quiero.


14.
 No dejo que los demás me digan quién soy o qué debo ser.


15.
 Elijo con quién compartir mi tiempo.


16.
 Me siento valioso y valorado en mi trabajo.


17.
 Reconozco mis miedos y los supero para ir hacia adelante.


18.
 No me comparo con los demás.


19.
 Tomo decisiones con seguridad.


20.
 Disfruto pasar tiempo en soledad.


21.
 Todas las personas son valiosas y puedo aprender algo de ellas.


Suma todos los puntos y divídelos por 21.
 Estos son los mensajes respecto a tu amor propio que puedes estar dándote sin tener plena consciencia:


Si obtuviste entre 10 y 7:
 “me amo y me reconozco valioso y merecedor del cuidado y amor de los demás”.


Si obtuviste entre 7 y 5:
 “estoy trabajando en mi amor propio, tengo dudas y arranques de inseguridad, pero en el fondo sé que soy valioso y merecedor de amor”.


Si obtuviste entre 5 y 3:
 “estoy aprendiendo a amarme y a sentirme valioso, pero todavía me cuesta ponerlo en práctica”.


Si obtuviste entre 3 y 1:
 “me siento poco valioso y confío muy poco en mí, pero sé que es posible sentir y vivir mi valor de una forma diferente”.
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“Aprende a valorarte a ti mismo, lo que significa luchar por tu felicidad”.

AYN
 RAND


Hoy leí en el diario el caso de una mujer de 70 años que decidió vender todo e irse a cumplir su sueño de recorrer playas del mundo. Me pareció fantástico. Pero los comentarios de la mayoría de la gente, lejos de felicitarla por cumplir su sueño, la acusaban por abandonar a sus nietos. Pero los nietos tenían a su madre y a su padre sanos y vivían con ellos… ¿Por qué nos ensañamos en culpar a la abuela de “abandónica”? ¿Tanto nos cuesta ver a una mujer que pone como prioridad sus sueños? ¿Tenemos que esperar a los 70 para cumplirlos, y aun así nos vamos a sentir juzgados?

Muchos de los mandatos que arrastramos de siglos atrás nos oprimen y limitan la libertad de amarnos. Suena fuerte y puede ser polémico. Todos tenemos responsabilidades afectivas y de todo tipo con nuestros vínculos. Somos hijos, padres, abuelos, hermanos, empleados, jefes, pareja, todo eso y mucho más. Llevamos adelante decenas de roles en nuestra vida y queremos vincularnos de la mejor forma posible. En cada uno de esos casos, nos relacionamos con personas a las que queremos darles lo mejor de nosotros. Queremos ser queridos, queremos ser suficientes de acuerdo a sus expectativas. El problema es cuando las necesidades de los demás terminan siendo siempre más importantes que las propias. Cuando nos ponemos una y otra vez en segundo, tercer o último lugar, con el riesgo de olvidarnos de que existimos.

Nadie va a velar por tu felicidad y esto no significa que no te quieran o no se preocupen por ti. Simplemente, nadie sabe como tú lo que te hace feliz. Esperar a que los demás te den tiempo o hagan lo que creen que te hace bien es poner tu felicidad en manos de ellos. No pongas la llave de tu dicha en manos de otra persona. Ni de tus familiares, ni de tus amigos, ni de tu jefe.

Tal vez sientas que das, das y das y esperas que en algún momento se te retribuya de alguna manera. Muchas personas se frustran por esperar, esperar y esperar sin que eso suceda y terminan culpando a los demás de su malestar. Si alguna vez te has sentido en ese lugar, es momento de cambiar el foco y dejar de echar culpas a los demás o tildarlos de aprovechadores o egoístas; y poner la atención en ti. Es momento de empezar a retribuirte todo lo bueno que entregas al mundo. Es momento de cuidarte tanto como cuidas a los demás. Es momento de amarte tanto como amas a los demás.


Sentirnos el “último orejón del tarro”, como decían en mi casa, nos amarga la vida. Y el "si no lo hago yo, no lo hace nadie” es una trampa mortal. En el fondo sabemos que, si no lo hacemos, puede reinar el caos por algunos días pero que en algún momento alguien va a hacerlo.

Es momento de ser valientes



“No es lo mismo ser fuerte que ser valiente”.


 B
 RENÉ
 B
 ROWN


La fortaleza nos mantiene en pie ante las circunstancias difíciles, pero es la valentía la que nos permite ir hacia adelante para buscar una forma de aliviar la carga. La fortaleza nos hace aguantar y soportar cosas que ya no elegimos, la valentía vence todos los miedos para animarnos a mirar de frente nuestra realidad y dar un paso adelante para cambiarla. Nos enseñaron a “nunca bajar los brazos” y eso nos hace sostener cargas que nos duelen y que, poco a poco, nos hacen olvidar quiénes somos, qué queremos y que merecemos ser felices. #sorrynotsorry

Podemos elegir ser víctimas de las demandas y pedidos de los demás o valorarnos y poner un límite con amor hacia los otros, pero sobre todo hacia nosotros mismos. Si no logramos amarnos, tampoco podremos amar como corresponde a los demás. Seamos lo suficientemente valientes para elegir un nuevo camino más liviano, consciente y feliz.


No te resignes: busca nuevas soluciones para resolver los problemas de siempre. Defiende tu tiempo, tu bienestar, tu felicidad. Nadie más lo hará por ti.


Poder ser capaces de gestionar nuestra propia felicidad, lejos de ser egoísta, es una muestra de amor propio y amor hacia nuestros vínculos. Tu felicidad es tu prioridad.

La alquimia


del “no”


“Todos tenemos dos elecciones: estar llenos de miedo o llenos de amor”.


 A
 LBERT
 E
 INSTEIN


Como te contaba hace unas páginas, como coach
 tengo el privilegio de ser testigo de diferentes historias de vida, experiencias de otras personas y distintos resultados. Aprendo sesión tras sesión. Y uno de mis mayores aprendizajes con respecto a los resultados tiene que ver con cómo nos relacionamos con el éxito, la confianza en uno mismo y la relación que tenemos con los “no” que recibimos en la vida. Cuando vemos de afuera la vida de una persona “exitosa” percibimos ese éxito como un resultado, pero nos perdemos el recorrido de acciones que hay detrás. Entre esas acciones que construyen un éxito podemos destacar muchas habilidades personales y profesionales, pero hay algo que rara vez tomamos en cuenta: que, en esa construcción para lograrlo, la persona tuvo que superar varios “no”, rechazos de los demás y de la vida misma. Así nace la “alquimia del no
 ”. Estudiando los casos de personas exitosas que pasaron por mi consultorio, descubrí su capacidad de transformar los “no” en “sí”.

Supongamos que tres personas, Juan, Mercedes y Pablo, quieren cambiar de trabajo. Hacen su currículum, aplican al mismo puesto, van a la entrevista y, finalmente, les dicen que no quedaron seleccionadas. Hay tres opciones para una misma situación:

—Juan, cuando recibe el “no”, dice: “¡Qué injusticia! Soy el ideal para el puesto. Al final, seguro que es todo acomodo y toman al amigo del gerente. El entrevistador era un idiota… una total pérdida de tiempo”.

—Pablo dice: “¡Qué iluso creer que me iban a tomar! Nunca es suficiente. A mí nunca nada me sale como quiero. Mejor me quedo donde estoy, porque al menos es algo seguro. No tengo chances en otro lado”.

—Mercedes, cuando recibe el llamado del “no”, dice: “¡Qué lástima! Tenía muchas ganas de trabajar ahí, pero voy a aplicar a otra empresa en el área que quiero. Seguramente me vaya mejor en la nueva entrevista, me siento más segura que la primera vez”.

 

¿Qué actitud refleja amor propio? ¿Con quién te identificas más?

En el caso de Juan, tiene un síntoma claro de autoestima de cotillón. Lejos de confiar en sí mismo, se esconde de la realidad y del resultado negativo echando culpas a los demás. Los otros no pueden ver lo “genial” que es. Es muy cómodo culpar a los demás, pero también muy peligroso, porque nos limita. No nos damos la oportunidad de hacernos responsables de la situación para crecer. Si alguna vez te dicen un “no” y te gustaría que sea un “sí”, debes enfocarte en lo que puedes hacer para alcanzarlo en lugar de echarle la culpa a quien te dijo que no.

En el caso de Pablo, vemos claramente una señal de falta de amor propio. Ante el rechazo, se sabotea. Distinto al caso de Juan, que buscaba culpables, Pablo se culpa a sí mismo. Hace personal el rechazo y se convence de que no se merece el cambio o algo mejor en su vida. Dos casos con una autoestima baja, que se manifiesta de dos maneras muy diferentes. En Pablo la falta de autoestima es evidente, pero muchas veces esta actitud se ve disfrazada en casos de personas que, ante una pequeña negativa de la vida, dicen “no es por ahí”, “es una señal de que no es para mí” o “no fluye”. La vida es movimiento, y por momentos recibirás viento de cola que te empujará hacia adelante y en otros habrá viento de frente que te obligará a remar con un poco más de intensidad. No digo que vayas contra la corriente, es necesario aceptar cuando algo “no es por ahí”, pero tampoco está bien soltar los sueños antes de tiempo por haber recibido una negativa. Tú eres tu sueño y tienes todas las habilidades para abrir las puertas que se te cierren en el camino. El universo te dirá que no por momentos solo para asegurarse de que eres la persona correcta para recibir eso que quieres. Necesitas convertirte en alguien que confía en sí mismo y en su capacidad de crear la vida que quiere para poder manifestarlo. Cada “no” te hace más fuerte.

Como Mercedes, que ante el “no” eligió aprender y volver a aplicar a otra empresa. Esa es la actitud positiva. Dejar de echar culpas a los demás, dejar de juzgar de justo o injusto lo que sucede, dejar de sentirnos poca cosa por no lograr algo y hacernos responsables de nuestra construcción. Cuando se cierra una puerta, tenemos la posibilidad de abrir otra.
 Tenemos todas las llaves, el tema es llevarnos a la acción con confianza para poder encontrar nuevas puertas y abrirnos a nuevas realidades. Nunca dejes la llave de tus sueños en las manos de otra persona.

Dime tu relación con el “no” y te diré quién eres


La forma en la que vivimos los “no” en nuestra vida es un termómetro interesante para medir nuestro amor propio o la falta de él. Existen tres dimensiones para analizar nuestra relación con los “no”.

La primera es la más conocida, y se trata de la capacidad de decir que “no” a los pedidos de los demás. Tenemos claro que cada “sí” que decimos forzados por miedo a decir que no es un “no” que nos decimos a nosotros mismos. Entonces, no saber decir "no" es un síntoma de falta de amor propio: valoramos más el tiempo de los demás que el propio, valoramos más la necesidad del otro que la propia, valoramos más la felicidad de los demás que la nuestra. Cuanto menos nos valoramos, menos podemos decir que no.

Pero hay otras dimensiones que pocas veces registramos. A veces, dejamos de hacer cosas por miedo a que nos rechacen. Nos dicen: “anímate, el no
 ya lo tienes”, pero el automático muchas veces nos deja paralizados y ni siquiera intentamos algo por miedo a ser rechazados. Está claro que a nadie le gusta recibir un no
 como respuesta, pero hay personas a quienes les disgusta y hay otras a quienes los aterroriza. Aquí estamos para tomar consciencia de cuál es nuestra relación con esta dimensión del “no”: si somos de las personas a las que simplemente les incomoda o disgusta o si estamos en el grupo de las que se aterrorizan o paralizan por miedo al rechazo. ¿Qué información nos da esta dimensión con respecto a nuestro amor propio?


Cuanto más amor propio tenemos, menos
 miedo al rechazo sentimos y más nos animamos a
 llevarnos a la acción por lo que queremos.
 El miedo a equivocarnos o a sentirnos rechazados lo venimos aprendiendo a lo largo de la vida. En el colegio, por ejemplo, me daba miedo preguntarle a la profesora si había algo que no entendía porque creía que iba a quedar “como una tonta”. La falta de confianza en mí y el terror al rechazo tenía resultados concretos en el plano de la realidad. Llegar a casa sin haber entendido la tarea y tener que hacerla me generaba un problema. La mayor parte de las veces no llegaba a ese punto porque indefectiblemente tenía una compañera bien plantada, confiada y extrovertida que se animaba a hacer la pregunta que a mí me carcomía por dentro.

Tal vez en la escuela eras de quienes se animaban a levantar la mano para decir “no entendí” o tal vez eras de los míos y te escondías detrás del miedo a decirlo en voz alta. Estés en un grupo u otro es necesario tomar consciencia de cómo esas actitudes se trasladan a nuestra vida adulta y cómo estas pueden limitar nuestros logros e incluso nuestra felicidad.

Podemos asociar esta dimensión del “no” con timidez. En definitiva, la timidez cierra puertas antes de animarse a tocarlas. Miedo al rechazo, miedo al qué dirán, miedo a no ser suficientes. Todo eso abarca la segunda dimensión del “no” que nos paraliza y nos dice que no a nuestros sueños, deseos y logros.

Y llegamos a la tercera dimensión, otra que dejamos en automático y que puede limitar nuestros resultados. Mientras que la primera dimensión trataba de cómo le decimos que “no” a los demás y la segunda del miedo a recibir un “no” que nos deja en la inacción, la tercera trata de los “no” reales que recibimos de los demás o de la vida misma cuando avanzamos por lo que queremos.

Las zapatillas de los 5 no



“El secreto de mi éxito puede resumirse en cuatro C: curiosidad, constancia, coraje y confianza. De todas, la más importante es la confianza”.


 W
 ALT
 D
 ISNEY


Todos alguna vez hemos caído en la tentación superficial de querer comprar algo con muchas ganas. En mi caso era un par de zapatillas de marca Fila, una réplica de las que usaba en los 80 en la primaria. No solo estaban de moda, sino que tenían algún tipo de significado emocional para mí. Las busqué por todos lados y no las encontré. Tú sabes que cuando una zapatilla se pone de moda es todo un tema encontrarla en stock. Más cuando la zapatilla es americana y entran poquísimos números al país.

Finalmente, buscando online
 las descubrí en una tienda de deportes muy grande. Cuando quise comprarlas, el sistema no me lo permitió, por lo que emprendí mi camino para cruzarme toda la ciudad e ir personalmente a la tienda. Ya nada me importaba con tal de conseguirlas.

—Hola, ¿cómo estás? Estoy buscando las zapatillas Fila blancas modelo Disruptor en número 37 —le dije al vendedor apenas me recibió.

—Ya no tengo más de ese modelo en stock.

—Pero vi online
 que tenías número 37... —Todavía no perdía las esperanzas.

—Tal vez viste mal.

—¿Podrás chequear por favor en el sistema si están? Vine de lejos…

—Dale, me fijo. —El vendedor empezó a hacer varios clics, hasta que se dio vuelta y me miró—. Están en stock, pero me figuran dañadas.

—¿Qué significa que están dañadas?

—Que tienen alguna falla y por eso las separaron… no sé qué tienen.

—¿Y la zapatilla está en este local? —Empezaba a perder la paciencia.

—Sí; en teoría, deberían estar acá atrás, en el depósito.

—¿Las podrías ir a buscar para verlas?

—Ok, pero no sé si las voy a encontrar…

—Ojalá que sí —le dije con una amplia sonrisa.

 

A los 5 minutos, regresó con una caja cerrada en la mano.

—¡Las encontré! Están dañadas.

—¿Puedo verlas?

—Sí, claro.

 

Abrí la caja y las zapatillas estaban impecables.

—No las veo dañadas. ¿Qué no estoy viendo? ¿Soy Mr. Magoo? —le dije riendo.

—Si te fijas en la derecha, tiene una marquita... porque se ve que estuvo al sol en la vidriera.

—Ok, para mí están bien, me las llevo.

—No puedo vendértelas porque figuran dañadas.

—Hagamosesto —le propuse—: me hacen un descuento y las llevo sin cambio. ¿Qué te parece?

 

Finalmente, no solo me fui feliz con mis zapatillas, sino que, además, ¡¡tuve un descuento!! La pequeña marca salió con un paño húmedo. Hace varios años que las tengo y son mi par preferido. No sé si por lo cómodas que me resultan, porque me hacen recordar mi infancia ochentosa o simplemente por superar los cinco “no” para tenerlas.

Te conté esta historia porque gracias a esta experiencia reflexioné mucho acerca de la alquimia del no
 . Es un ejemplo muy simple y básico, pero es algo que nunca voy a olvidar y que puede aplicarse a cualquier cosa en la vida. Algunas personas hubieran dicho que no era mi destino tener esas zapatillas, lo que yo digo es que el destino lo construimos con cada decisión y cada obstáculo que superamos.


Perseverar
 no es lo mismo que insistir

Si prestas atención al diálogo en la casa de deportes, por cada “no” que recibía del vendedor, yo le proponía una nueva solución. Esa es la diferencia entre insistir y perseverar. Quien insiste pide, pide y pide que le den lo que quiere sin aportar soluciones, o en el mejor de los casos, aportando siempre la misma salida como un disco rayado. Quien persevera escucha activamente y aporta soluciones para lograr eso que quiere. La perseverancia requiere de dos ingredientes fundamentales: la creatividad para poder encontrar soluciones y la confianza en uno mismo para poder tener la fuerza de ir por lo que queremos, más allá de haber recibido un no
 de la vida o de una persona.

Te lo digo

por tu bien


El problema es cuando nos olvidamos del verdadero sentido de nuestra perfección y creemos que lo perfecto es eso que la sociedad nos dice que está bien. Entonces, nos creemos defectuosos cuando en realidad somos únicos y perfectos tal como somos.

“Eres desordenada”. “Eres demasiado buena”. “Te pasas mucho tiempo leyendo”. “Deberías ser más sociable”. “Eres muy dura al hablar”. “Eres demasiado inteligente para lo bonita que eres”. “Eres muy vieja para ser influencer
 ”. Estas son algunas de las etiquetas que me han querido poner a lo largo de la vida. Son frases que escuché más de una vez, de desconocidos, de amigos, de familiares, de seguidores. Todos opinan, creen tener la verdad y razón acerca de lo que somos o no somos.

Cuando estamos en automático, en el ni, y vamos medio dormidos por la vida, corremos el riesgo de terminar creyendo las etiquetas que nos ponen los demás. Y empezamos a comportarnos de acuerdo a ellas. Por ejemplo, si alguien a quien quieres mucho, un amigo o familiar, te dice: “eres antipático, deberías reírte más”. Y te lo dice más de una vez en diferentes situaciones, es probable que creas que no eres lo suficientemente simpático y, en una reunión social, pueden suceder dos situaciones: la primera, que sientas que eres antipático y te fuerces a ser de otra manera; y la segunda, que sientas que todos piensan que eres antipático y te autoexcluyas de las conversaciones o no logres desplegar tu simpatía. En ambos casos, te limita por asumir esa etiqueta como si fuera una verdad acerca de tu personalidad. En el primero, no eres tú mismo y te fuerzas a comportarte de otra manera, lo que genera incomodidad en ti y en los demás. En el segundo, directamente te comportas de un modo antipático porque así es como te dijeron que eres.

Esa es la fuerza de las etiquetas. Nos comportamos de acuerdo a lo que creemos que somos desde nuestra identidad. En el caso del ejemplo “eres muy seria, deberías reírte más”, la identidad manda a la acción: una persona muy seria no se reirá más. Para que funcione podríamos decir: “eres muy simpática, deberías reírte más”. Una persona muy simpática se reirá más. Otra vez, la identidad es más fuerte que la acción.


Lo importante de todo esto es recordar que tú eliges tus propias etiquetas y que no debes dejar que sean los demás quienes te etiqueten.
 Y que si te has puesto un rótulo y quieres tenerlo, lo defiendas de los ataques de la sociedad, que te quiere cambiar “por tu bien”. En cómo elegimos ser no hay correctos o incorrectos, perfectos e imperfectos. Porque si caemos en lo “correcto”, terminaremos siendo algo que no somos ni elegimos ser. Podemos terminar siendo lo que los demás creen que es lo mejor para nosotros y tal vez no lo sea. “Por tu bien” muchas personas te dirán cómo tienes que ser o qué tienes que hacer, incluso cuando no les has pedido su opinión. Es nuestra responsabilidad cuidarnos de las etiquetas que nos quieren poner los demás para construir una autoestima sólida y propia. Porque no puedes tener una autoestima real si depende de las opiniones de los demás. Muchas personas que confían más en los demás que en sí mismas se pegan etiquetas sin sentido que afectan no solo su autoestima, sino también las decisiones importantes que construyen su futuro.

Hace unos días en sesión, Laura –una emprendedora en marketing online
 que explora la búsqueda de su propósito y construye una reinvención– me dijo:

—Lo mío es trabajar con personas y ayudarlas. Mi psicóloga me lo dice siempre y también mis amigas.

—¿Y qué dice Laura de todo esto? #sorrynotsorry

—Pfff... touché
 —rezongó.

 

Claro que es importante saber escuchar a amigos, familiares y profesionales de la salud. Y si lo hacemos, vamos a encontrar información muy valiosa. Pero cuidado con tomar sus palabras como verdades absolutas. Cuidado con darles más validez e importancia a ellos que a nosotros mismos. Una vez más, la autoconfianza es clave.





En acción


1. Conocerte y amarte más.

Escribe un listado de 10 cosas que te gusta hacer. Por ejemplo: leer, caminar, escuchar música.


¿Qué amas?
 Enumera al menos 5 cosas que ames, te apasionen o entusiasmen. Eso que no puedes dejar de hacer.


¿Qué odias?
 Enumera al menos 5 cosas que odies, te enojen o no soportes. Eso que no toleras ni en ti ni en nadie.


¿En qué eres genial?
 Escribe 3 cosas por las que te destacas y que reconoces que son habilidades o fortalezas.


Límites:
 ¿qué sientes que te limita a alcanzar tu futuro ideal? Enumera al menos 5 cosas/hábitos que sientas que te limitan.


2. Saber decir que no.


No necesitas una excusa para aprender a decir que no, ni explicarte demasiado ni justificarte.

Escribe tres frases que puedas poner en práctica para decir más “no” en tu vida.

Aquí te facilito tres como ejemplo:

—Gracias por la invitación, la valoro mucho, pero tengo otro compromiso.

—No voy a poder hacerlo.

—No estoy disponible en esta oportunidad, pero tal vez en el futuro.
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“Planta tus propios jardines y decora tu propia alma, en lugar de esperar a que alguien te traiga flores”.

JORGE
 LUIS
 BORGES


Conozco gente en mis sesiones que logra el éxito en todas las áreas de vida, excepto en una: la pareja. Personas que alcanzan grandes logros en sus negocios, como ser líderes de sus proyectos, con una vida social rica, pero no logran establecer una relación que los haga felices. En algunos casos, no le ponen la energía que requiere. En otros, no saben cómo construir una relación. Pero al final del camino, el resultado es el mismo: la ausencia de un amor.

Construir una pareja requiere el mismo tiempo, las mismas ganas y el mismo compromiso que construir un imperio, pero ronda en muchas personas la fantasía de que el amor se encuentra por arte de magia.

En algunos casos, cuando se termina el idilio del enamoramiento de los primeros meses y la cosa se pone “difícil”, eligen cambiar de pareja para que nuevamente se encienda esa chispa. Estas personas se enamoran del amor, de la adrenalina de lo desconocido, del descubrimiento, de la conquista y de la exploración propia y del otro. Todos alguna vez estuvimos ahí, es muy fácil caer en enamorarse del enamoramiento. Las mariposas en la panza son de esas sensaciones que nos iluminan y pareciera que nos llenan de una energía única. Pero cuando vamos por la vida solo en búsqueda de mariposas, nos quedamos sin conocer a las orugas que luego serán capaces de fabricar la seda. Vamos pasando de flor en flor buscando encendernos con algo totalmente superficial. Sentir mariposas no es vivir una relación de amor. Quien pasa de relación en relación buscando “encenderse” nunca conoce la profundidad del amor de verdad. #sorrynotsorry

En el otro extremo, están quienes se quedan en una relación que no solo no tiene las mariposas, sino que también ya tiene las flores marchitas. Viven un amor en automático.
 Bajan sus expectativas y resignan sus ideales. Mantienen relaciones en las que no existe la pasión y simplemente comparten la casa (y si tienen hijos, la vida en familia), pero no el amor. Su pareja es alguien que cumple un rol, sumamente funcional desde lo mental. En el mejor de los casos, son como hermanos. En el peor, dos enemigos que viven bajo el mismo techo. No es lo mismo una situación que la otra, pero lo que tienen en común es que en ambas se ha resignado vivir una relación feliz. Estas personas, más tarde o más temprano, buscarán llenar ese vacío de amor con otra cosa: trabajo, hijos comida, compras, dinero. La mala noticia es que nada logrará llenar el espacio de un amor de verdad.

Otros dicen elegir el camino de la soledad. No importa si eres CEO, si has escalado el Everest o si tienes millones en el banco. Todos los seres humanos somos seres sociales y, como tales, nuestra felicidad se multiplica al ser compartida. Cuando te sucede algo lindo, tienes ganas de contárselo a alguien, las celebraciones son siempre más divertidas con otros. En este punto tal vez estés pensando “ok, para eso tengo a mis amigos”. Es verdad que los amigos son esos compañeros de vida que elegimos para celebrar y compartir, pero nada se compara con la conexión, intimidad y complicidad que se genera en una relación de pareja. Y si no, mira a tu mejor amigo y dime si al ponerse de novio o casarse sigue teniendo la misma conexión contigo que antes. Las parejas son los nuevos mejores amigos. #sorrynotsorry

El amor de pareja es una parte importante de nuestra vida que, si no está satisfecha, puede amargar todas las otras áreas. Como la zorra frente a las uvas, a veces la salida más fácil y elegante es decir: “no lo tengo porque no lo quiero”. Pero esa frase, que esconde una mentira y muchos miedos, limita la vida y la felicidad. En la construcción de un amor, la valentía y la vulnerabilidad son clave. El amor no se construye con la mente sino con el corazón.

El amor no se pide, se hace



“Enamórate de ti, de la vida y luego de quien tú quieras”.
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Martina vive en Buenos Aires, Argentina, estudió Comunicación y tiene un buen trabajo en una multinacional. En su Instagram tiene 3000 seguidores porque sube fotos de sus viajes y con su ojo estético logra transmitir una imagen muy fresca de ella y su lifestyle
 . Martina es muy desenvuelta y simpática, es el alma de una reunión, alegre y divertida.

Cuando llegó a la consulta, me dijo: “tengo autoestima alta, me va superbien en el trabajo, tengo amigos, pero me va muy mal con mis novios. Me terminan dejando y sufro mucho. Cuando estoy mal en el amor, me afecta tanto que nada más me importa. Ahora prefiero estar sola, tal vez no sea una persona para vivir en pareja”.

Analicemos algunas de las frases de Martina:

“Tengo autoestima alta”.

Cuando tenemos una autoestima real y sólida, se ve en los resultados. A veces, cuando anda flaqueando, nos escondemos detrás de un escudo de “autoestima de cotillón”, confundiendo el vernos bien en el espejo con el sentirnos cómodos con nosotros mismos desde adentro. #sorrynotsorry

“Me va muy mal con mis novios, me terminan dejando y sufro mucho”.

El foco está puesto en los otros. “Los novios” son los protagonistas de la relación y ella se pone en el lugar de víctima.

“Tal vez no sea una persona para vivir en pareja”.

Esta es una frase repetida. En general, llega luego de un desamor y la autoestima de cotillón remata con un “estoy bien sola y eso me hace sentir genial”. Está buenísimo ser feliz en soledad, pero no está tan bueno decir que estamos mejor solos para esconder que, en realidad, no sabemos construir una relación. #sorrynotsorry

 

Martina, como muchos de nosotros, se está mintiendo a sí misma para evitarse el trago amargo de asumir que no sabe construir una relación. No hay peor mentira que la que nos contamos a nosotros mismos. De esa no podemos escapar.

¿Por qué Martina no podía construir una pareja? En la primera sesión le pregunté: ¿qué amas?, ¿qué odias?, ¿en qué eres genial?, ¿cuál es tu libro preferido?, ¿y tu película favorita?, ¿y la comida que más disfrutas? Ante la primera pregunta acerca de qué amaba, su reacción fue un “¡pero qué difícil!”. Y, después de unos segundos de silencio, respondió que lo tenía que pensar. Martina no se conocía. Creía que tenía una autoestima alta, pero no se amaba. Cuando no sabemos quiénes somos, no nos podemos amar. ¿Cómo amar a alguien que no conoces? Parece lógico, ¿no? Ahora comienza a tener algo de sentido la frase “antes de ser mutuo, el amor es propio”. Muchas veces proyectamos en otra persona el amor que no tenemos en nosotros mismos. Todo ese amor que no nos damos, por desconocimiento, por tener el foco puesto en el afuera o por creer que los demás son más importantes, se lo damos a otro. Pero ese amor tiene más de necesidad que de amor de verdad. Necesidad de ser queridos, de ser tenidos en cuenta constantemente. Y cuando no recibimos esa atención o sentimos que no la recibimos, nos sentimos vacíos. El sentido de nuestra vida no puede ser llenado por el amor de otra persona.

Quien no se conoce vive en la duda, y esa duda la traslada a todo lo que hace. Incluso a sus historias de amor. ¿Cómo confiar en los demás si no confiamos en nosotros mismos? Todos tenemos nuestras inseguridades en diferentes aspectos. Cuando no logramos ser honestos con nosotros y lo que nos falta o lo que nos da miedo, el automático busca soluciones en el afuera. En el caso de la pareja, busca completarnos con el otro.

Si no me amo, busco a alguien que me ame. Si creo que solo no puedo lograr algo, busco a alguien que me lo dé (que no es lo mismo que pedir ayuda). Si siento que no puedo crecer o superarme, me aferro al crecimiento de otra persona para crecer en mi vida. Cuando nuestra completitud como personas depende de otros, dejamos nuestra felicidad en sus manos, le entregamos nuestro poder personal a otro. Y si el otro se va, se lleva el amor. Si el otro se va, se lleva mi posibilidad de éxito o crecimiento. Si el otro se va, no voy a ser feliz.

Es por eso que las personas que entregan su amor a otros (y se vacían de amor propio) suelen sufrir de celos e inseguridades constantes. Incluso, suelen pedir más atención o más amor, sin darse cuenta de que con esa actitud no solo alejan al otro, sino que también van limando su autoestima cada día un poco más. El amor no se pide, se hace.


Si no estás pudiendo formar una pareja, deja de buscar excusas en el afuera y comienza a mirar hacia adentro.
 Las frases que solemos repetir, como las que están al comienzo de este capítulo, son todas creencias que nos limitan y nos hacen ver la vida desde la perspectiva de víctimas. Una postura muy cómoda, pero que quita la posibilidad de cambiar nuestra realidad y construir el amor que soñamos.

Mi trabajo como coach
 me permite conocer diferentes historias de vida que me demuestran todos los días que construir una historia de amor es posible. Pero solo los valientes pueden, porque hace falta coraje para identificar nuestros miedos e inseguridades. Tú tienes todos los recursos para crecer y superarte. Tú eres tu propia felicidad.

¿Y qué pasó con Martina? Poco a poco, comenzó a conocerse más a ella misma, empezó a elegir desde su comida preferida hasta lo que quería y no quería en una relación. Dejó de poner su vida en manos de los demás y comenzó a construir su propia confianza. Hoy Martina cambió de trabajo (sí, el amor propio tiene sus consecuencias en todas las áreas de vida) y está en pareja desde hace dos años, viviendo una historia en armonía. “El amor es paz, encontré otro nivel de profundidad en mí misma y vivo otro nivel de amor. No sabía lo que era”, terminó reconociendo. ¿Sientes que llegó el momento de vivir otro nivel de amor?


Quien
 te enoja

te domina


“Yo no hablo de venganzas ni de perdones, el olvido es la única venganza y el único perdón”.
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Cuando Paula llegó a mi consulta, lo primero que me contó fue la historia con su ex. Estuvo de novia cinco años, conviviendo, y un día él la dejó sin mucha explicación. A la semana, se enteró de que estaba saliendo con quien en ese momento era su mejor amiga. Una traición que la llenaba de bronca y que, según sus propias palabras, hizo que los borrara de su vida. Pero, si realmente los había borrado de su vida, ¿por qué me hablaba de ellos en la primera sesión? #sorrynotsorry

Paula superó la ruptura, se mudó y continuó con su camino. Se alquiló un departamento, siguió trabajando en la misma empresa, compró su propio auto y adoptó un gato. Parecía que todas las áreas de su vida estaban en marcha, excepto una: la pareja. Paula no lograba rehacer su vida amorosa. Salía, tenía citas, pero todo quedaba en eso. Ella quería un compromiso, pero quienes le gustaban parecían huir y quienes no le gustaban la perseguían. Hablamos mucho y conversamos acerca de diferentes “candidatos” y la construcción de la relación. Por momentos me decía que se sentía cansada y desesperanzada, y estallaba en llanto. ¿Qué generaba esos sentimientos? Un par de citas aburridas no justificaban las lágrimas. Un día, charlando en sesión, le pregunté por su ex. Me dio detalles de su vida con quien había sido su mejor amiga; el olvido, claramente, no se había logrado. Cuando hablaba de ellos, a Paula se le transformaba la cara. La enojaba mucho el pasado, pero también el presente. Su exnovio y su examiga seguían juntos y, lo peor, eran muy felices. La justicia divina no estaba haciendo su gracia. Eso a Paula la indignaba. ¿Cómo podía ser que ella siguiera sola y ellos estuvieran felices comiendo perdices? ¡Qué injusta es la vida!

Le pregunté si tenía pensado perdonarlos algún día y me respondió con un “no” rotundo. Y reforzó: “no se lo merecen”.

—¿Qué no se merecen? —seguí preguntando.

—Que los perdone.

—¿Por qué?

—Porque estuvieron muy mal conmigo, me hicieron sufrir mucho y no pienso liberarlos.

—¿Liberarlos? —repregunté.

—Sí; si los perdono, es como si nunca hubieran hecho algo mal. Y eso no es justo.

—¿Qué no es justo?

—Que vayan por la vida libres, sin culpa de nada.

—¿O sea que tu “no perdón” es como una especie de castigo o cárcel?

—Sí, obvio. Se merecen lo peor. —Paula no aflojaba.

—¿En serio crees que porque tú no los perdones la están pasando mal? —#sorrynotsorry

—Bueno, no sé, igual no quiero perdonarlos por mí —respondió, luego de unos segundos de silencio.

—¿Por ti? ¿Qué te da no perdonarlos?

—Sería una idiota si los perdono. Por amor propio.

—¿Realmente crees que amor propio es odiar a alguien?

—No los odio, simplemente ya no existen para mí.

—¿Y cómo puede ser que no quieras perdonar a alguien que no existe?

—Touché
 . Lo voy a pensar —aceptó Paula finalmente.

 

Esta conversación nos permite reflexionar sobre todas las veces en las que nuestro orgullo (y no del bueno) nos limita la vida. Todos alguna vez estuvimos ahí: enojados por una injusticia que nos hizo alguien, creyendo que con nuestra bronca íbamos a cambiar algo o íbamos a hacer justicia propia por el solo hecho de enojarnos. Pero si no perdonas, estás preso de ese enojo, esa persona o esa situación. Recordar con odio despierta emociones negativas que, lejos de castigar al otro, te castigan a ti mismo. El rencor hacia algo o alguien te amarga la vida, y esa amargura del pasado termina amargando también tu presente. La venganza nunca es buena, dicen que mata el alma y envenena. Cuando olvidas a alguien, realmente te liberas y permites que deje de tener relevancia. Tú primero. Tú eres más importante que la persona que te hizo sufrir. Tú eres más importante que la persona que traicionó tu confianza. Tú eres más amor que el rencor que guardas por él o ella.

Un tiempo después, Paula vino a una sesión y me dijo con una sonrisa: “los perdoné, me lo merezco”. Ese día cambió su vida. Porque entendió que el perdón era para ella y para nadie más, y se liberó para siempre de su pasado para construir su futuro. El perdón no se trata de ser amable con quien te hizo sufrir, se trata de ser amable contigo mismo.

Cuando la espera
 desespera

Sofía tenía 39 años y hacía 10 que no estaba en pareja. Había tenido algunas citas en ese tiempo, pero ninguna prosperó. Estarás pensando que Sofía se veía como el jorobado de Notre Dame o tenía la personalidad de Cruella de Vil. Para tu sorpresa, Sofía medía 1.75, con una larga cabellera castaña, ojos marrones brillantes y una sonrisa amplia que acompañaba una carcajada contagiosa. Sofía era la típica persona que caminaba por los pasillos de la oficina vestida con lo último de la moda, cuidando cada detalle y regalaba una sonrisa a todos. Sus jefes la adoraban porque era muy resolutiva y cumplidora con las tareas y, aunque no amaba su trabajo, estaba cómoda. Cuando llegó a la primera consulta, no tenía idea de qué podría estar pasando (al igual que tú ahora).

Sofía tenía una visión muy clara de lo que quería para su pareja: quería casarse, tener dos o tres hijos, vivir en una linda casa y posiblemente dedicarse a cuidarla. Ese era su modelo del mundo. También tenía mucha claridad con respecto a qué quería y qué no en su futuro compañero de vida: quería alguien emprendedor, que le fuera bien en el trabajo, que amara su rol (esas personas que seguro llegan lejos porque les gusta lo que hacen), que tuviera su edad (no más de 40), que no tuviera hijos, que tuviera linda sonrisa, que fuera inteligente, divertido y que siempre quisiera crecer. Literal, dijo: “no me gustan los quedados”.

Me gustó que tuviera una visión clara acerca de lo que quería. La visión es clave a la hora de alcanzar cualquier objetivo en la vida. Y la pareja no es la excepción.
 Le pregunté si en el trabajo había alguien con esas características y me respondió que no. Me pareció raro, porque trabajaba en una empresa con más de 500 personas en su sede corporativa, pero decidí darle el beneficio de la duda. Le propuse que, como tarea para el hogar, explorara posibles candidatos en aplicaciones de citas. No lo hizo.

Le pregunté acerca de su día a día, para ver de qué manera poder potenciar oportunidades para conocer más gente. Su rutina era muy clara: iba a la oficina de 9 a 17, volvía a su casa, miraba tele, se cocinaba algo y se iba a dormir. A veces, la rutina cambiaba cuando salía con alguna amiga a comer, pero no mucho más. Los fines de semana se quedaba en casa o salía con alguna amiga a tomar el té. Le pregunté sin muchas vueltas dónde pensaba que iba a conocer a alguien (#sorrynotsorry). Su respuesta fue contundente: “Si se tiene que dar, se va a dar; yo sé que en algún momento va a llegar”.

Empecé a indagar un poco más y descubrí su sistema de creencias. Era una creyente de las enseñanzas de El secreto
 , el popular libro de Rhonda Byrne, y de que las cosas fluyan con el universo. “Lo que sucede conviene”, me repetía cada dos por tres en alguna sesión. Yo también creo que lo que sucede conviene, pero también creo que somos responsables de activar nuestra parte en la ley de la atracción. Sofía, en cambio, creía que visualizando lo que quería, sentada en su casa esperando como Penélope, en algún momento el universo le iba a traer ese amor que ella tan claro tenía en su vision board
 (tablero de visualización). Romper esa creencia, de que con pensar alcanza, no es fácil. Muchas personas llegan a la consulta habiendo puesto en pausa su vida durante años por creer que, con solo pensar o tener esperanza, las nuevas realidades tocan tu puerta. El universo hace de las suyas y cada dos por tres nos sorprende con algo que ni siquiera habíamos imaginado, pero cuando se trata de nuestros sueños, es responsabilidad propia hacer algo para que se active la magia. No está mal creer, nos llena de esperanza, lo que está mal es creer que el universo nos va a resolver la vida porque sí. Cuando le damos al universo, al destino o a otra persona la responsabilidad de traernos aquello que queremos, resignamos nuestro poder personal como creadores de nuestra vida. En este caso, creadores de amor. Detrás de esta creencia se esconden miedos, inseguridades y, sobre todo, falta de amor propio. Falta de confianza en nosotros mismos para salir a la vida por lo que queremos. El amor no se construye desde el miedo, se
 construye desde la valentía. Lo que es para ti te encuentra, pero es imposible si te escondes.


Sofía vivía escondida en su casa, en sus pensamientos, en su propia vida. El miedo nos esconde hasta de nosotros mismos, privándonos de la posibilidad de mostrar al mundo todo lo que somos. Con el tiempo, Sofía se dio cuenta de que hacía 10 años que estaba esperando que alguien más le solucionara la falta de amor. Y también cayó en la cuenta de que, si no hacía algo diferente, la vida tampoco le traería algo diferente.

Somos el amor que atraemos. Elegimos a nuestras parejas y nuestras parejas nos eligen de acuerdo a lo que elegimos ser en el mundo. Para construir el amor que soñamos, primero tenemos que convertirnos en eso.
 Si quieres alguien emprendedor y que quiera crecer en la vida, no puedes estar tirado en el sillón mirando series sin ningún proyecto. Si quieres alguien que sea alegre y divertido, no puedes andar por la vida criticando o quejándote por lo que te falta. Si quieres alguien que sea atento y amoroso, no puedes descuidar a tus seres queridos o no ser afectuoso con quienes tienes cerca. Querer lo que no se tiene es necesidad y falta de amor propio. Ámate primero, conviértete en el ser que quieres que te ame y, desde ahí, cuando no te falte nada, busca amar a otra persona.


Romper
 el molde

Un punto importante a la hora de construir una relación es la flexibilidad en la visión. Podemos tener una visión superclara, pero cuidado con encorsetarnos en ella, porque podemos terminar como las damas del siglo XVI, ahogadas sin aire por su propia ropa.

En el caso de Sofía, su necesidad de certeza no le permitía ver otras cosas más allá de lo que ella quería que fuera su amor ideal. Se autodefinía “exigente”, pero lo que realmente le estaba pasando era que no podía ver más allá de su modelo del mundo. Parecía que, aun sin haber vivido una historia de amor real en su vida, ya sabía lo que la haría feliz y lo que no, y eso la limitaba.

Nuestras visualizaciones tienen que ser claras, pero lo suficientemente flexibles como para saber que el universo puede traernos nuevas oportunidades que quizás resulten mejor que nuestras aspiraciones. La certeza de que sabes lo que quieres y cómo lo quieres te puede jugar en contra. Una cosa es estar enfocado y otra es la terquedad de que las cosas son como tú quieres o nada, #sorrynotsorry. Y esto no significa resignarse, significa estar abierto a nuevas opciones para crecer y sorprendernos a nosotros mismos. No tengas fe solo en ti, ten fe en el proceso y sé lo suficientemente inteligente para, al menos, evaluar nuevas opciones.

Luego de algunas sesiones, Sofía comenzó a aflojar poco a poco su corset y dio pasos pequeños pero firmes para conocer a alguien. Con una perspectiva nueva y con ganas de sorprenderse en el camino, aceptó tener una primera cita con un compañero de trabajo (misma empresa, pero otra área) que siempre le había parecido atractivo, pero no había aceptado sus múltiples invitaciones porque era divorciado y tenía dos hijos. En el modelo del mundo anterior de Sofía eso no entraba, pero decidió probar algo diferente, aunque fuera un poco “obligada”, y ver qué pasaba.

La primera cita fue todo un éxito: cenaron, se rieron, charlaron de la vida y él la dejó en su casa previo a un tierno beso de despedida. Siguieron hablando por WhatsApp e intercambiaban miradas pícaras cuando se cruzaban en la oficina, pero Sofía no estaba segura de volver a salir. Le parecía atractivo físicamente, el beso había estado muy bien, ambos amaban a los perros y comer rico y la charla fluía tanto personalmente como por WhatsApp. Definitivamente, eran un buen match
 . Pero sus miedos y creencias limitantes hacían lo suyo: “que tenga hijos es un problema”, “me van a odiar”, “me voy a convertir en la madrastra de Cenicienta”, “los hijos generan conflictos en la pareja, y más los ajenos”, “el amor de su vida son sus hijos, voy a estar en segundo plano” eran algunas de sus frases.

Estuvimos una sesión analizando todos esos pensamientos, hasta que Sofía se dio cuenta de que estaba conversando con sus miedos y estaba dejando que la controlaran. “Que el miedo sea tu consejero, pero no tu carcelero”, le dije. Una frase de mi maestro Tony Robbins.


Sus creencias limitantes no tenían ningún fundamento lógico. Entonces le pregunté: “¿Hay alguien en el mundo que haya comenzado una relación con alguien con hijos y esté construyendo un vínculo feliz?”. Sí, claro, millones de personas. De esa manera, conversamos con sus miedos y pudo sacarse el corset de sus propias creencias. Luego de dos semanas de “frizarlo” (sí, se tomó el tiempo para “desencorsetarse”), volvió a salir y empezaron a construir una relación.

Este es un mensaje que me envió Sofía hace unos días, dos años después de la primera cita: “Dani, hoy cumplimos dos años con Diego. Más que nadie, sabés lo que me costó conversar con mis miedos y lograr cambiar mi modelo del mundo. Ahora tengo una pareja hermosa y compartir momentos con sus hijos me llena de risas y juegos”.

Que tu futura pareja tenga hijos, lejos de ser un problema, te va a llevar a vivir nuevas experiencias que te harán crecer, divertirte y sumar personas valiosas en tu vida. Los hijos te van a odiar solo si quieres competir con ellos. El amor a los hijos y el amor a la pareja son diferentes. El amor no se comparte; se multiplica. Los hijos no generan conflictos, lo hace la falta de amor y de comunicación. Las personas que ya formaron una pareja y fracasaron, si son lo suficientemente inteligentes, no cometerán los mismos errores.

Todos tenemos creencias que nos limitan, nuestra misión es encontrarlas y animarnos a hacer o a probar algo diferente. Si Sofía se hubiera aferrado a sus miedos, podrían haber sucedido dos cosas: comenzar la relación con esas creencias y convertirlas en realidad (la profecía autocumplida) o no haber comenzado nada por creer que no tenía futuro. En ambas decisiones el resultado es negativo. Las creencias limitan nuestra realidad. Por eso es tan importante identificarlas antes de comenzar a construir una relación, para que no hagan de las suyas en silencio y nos lleven progresivamente al autosabotaje.

La valentía siempre tiene premio. Anímate a construir la relación que quieres en el fondo de tu corazón desde la confianza y el amor propio. Desde ahí, todo es posible.





En acción


1. Soltar.

¿Hay algo o alguien a quien necesitas perdonar en tu vida para seguir adelante? ¿Hay algún rencor que está poniendo trabas en tu vida? ¿Hay alguna situación que, al recordarla, te llena de enojo? Es momento de soltar ese enojo para avanzar más liviano. Escribe esas respuestas en un papel, sácalas de tu sistema, desahoga ese veneno. Necesitas liberarte, porque ese enojo te limita. Repite con su nombre: “Te perdono y te olvido, primero yo. Me libero de ti. Gracias”.

2. Quiero invitarte a que te tomes unos minutos para definir tu visión y así construir la historia de amor que quieres en tu vida.

Descubre tu visión: atrévete a soñar sin límites

¿Cómo se ve, se siente y se vive tu relación ideal?

¿Qué actividades hacen juntos?

¿Qué hacen para divertirse?

¿Cómo se saludan por la mañana?

¿Qué cosas comparten que no hacen con nadie más?

¿Cómo se miran? ¿Cómo se tocan? ¿Cómo expresan su cariño?

¿De qué temas conversan?

 

Descubre tu persona ideal: atrévete a decir todo lo que deseas

¿Cómo se ve físicamente esa persona? ¿Por qué te atrae?

¿Cuántos años tiene?

¿Cuál es su situación sentimental actual?

¿Qué quiere para su vida a futuro? ¿Tiene proyectos?

¿Cómo es su personalidad?

¿Cómo le va en su trabajo?

¿Cuál es la actitud de esa persona?

 

Matchea tu persona ideal: atrévete a ser quien quieres ser

¿Qué tipo de persona debes ser para crear la relación que quieres?

¿Cómo te sientes físicamente? ¿Cómo te quieres ver? ¿Cuál es tu cualidad más atractiva?

¿Cuál es tu situación sentimental actual?

¿Qué quieres para tu futuro? ¿Tienes proyectos? ¿Cuáles?

¿Cómo es tu personalidad?

¿Cómo te va en tu trabajo?

¿Cuál es tu actitud con la vida?

 

Llévate a la acción: construye esa relación de amor contigo

Escribe tres cosas que quieres mejorar en tu vida para convertirte en la persona que quieres ser.

Escribe tres cosas concretas que harás esta semana para lograr cada una de ellas.

Escríbelas en tu agenda con día y hora.

 

Y ahora construye una relación con otro

Tu futura pareja está ahí afuera. Miles de millones de personas están esperando conocerte. No esperes que te toque la puerta. Regístrate en una app
 para conocer gente o sal con amigos a un bar a tomar algo. Y cuando sientas que la encontraste, no esperes a que esa persona venga a hablarte; toma la iniciativa, demuéstrale tu interés. Cada día que pasa hay una persona ideal para ti que está haciendo pareja con otra persona. Tic-tac, tic-tac.
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“Me mira las stories
 , me quiere” o “no me responde rápido por WhatsApp, no me quiere”. Un clásico del siglo XXI. ¿Por qué a veces confundimos amor con atención? Una persona puede tardar en responder un mensaje y amarte/quererte. Una persona puede mirar todas las historias o dedicarte una frase romántica y no hacerlo.

Detrás de estas creencias limitantes se esconden la inseguridad y la falta de amor propio. Cuando le pones demasiada energía a qué le está pasando al otro, te olvidas de lo que te ocurre a ti y de lo que estás haciendo con tu vida, que va más allá de esa relación. Cuando nos enamoramos porque nos prestan atención y nos hacen sentir importantes, comenzamos un camino que nada tiene que ver con el amor de verdad y que resulta insostenible. Esta confusión destruye todo tipo de relación. Necesitamos atención para sentirnos importantes, lo que nos demuestra una triste realidad: que solos no nos sentimos importantes. Para construir una relación de amor, el primer paso es entender que no necesitamos que nadie nos haga sentir importantes ni únicos, porque ya lo somos. Por eso dicen que el amor propio va primero que cualquier relación. Porque una vez que nos amamos, no necesitamos que la otra persona nos dé algo; ya estamos completos.


Ámate más
 de lo que amas el drama


“Las personas no cambian, simplemente nunca fueron lo que pensaste”.


 P
 AULO
 C
 OELHO


Juliana tenía 42 años cuando llegó a mi consultorio con su problema de pareja. Su marido, Martín, era un “vago” que no trabajaba y ella estaba preocupada porque estaba manteniendo la casa, la familia y las salidas. A Martín le gustaba la buena vida y el disfrute, y a ella también. El problema era que ella se sentía muy mal, hasta llegar a las lágrimas, por la situación de pagar todo en la casa. Trabajaba 10 horas por día en una multinacional y ganaba muy bien. Alcanzaba y sobraba para toda la familia. “Es superatento, cariñoso, buena persona y la pasamos bárbaro juntos, pero no quiero un vividor, quiero que trabaje, que crezca. ¿Me podés ayudar a que quiera trabajar y superarse?”, me preguntó Juliana.

Ella venía a la consulta a querer cambiar a su pareja. Cuando una consulta comienza así, ya hay un indicio de victimización que hace que deba ayudarle a poner el foco en sí misma para conectar con su amor propio y hacerse protagonista.

Antes de Martín, Juliana había tenido una vida sentimental muy activa. Le gustaba salir y siempre le habían gustado los corporativos exitosos. De sus 20 a sus 30, se la pasó de relación en relación con este claro perfil: atractivos, triunfantes y con un magnetismo especial. Pero no lograba una relación seria con ninguno. Parecía que lo único que les importaba era trabajar. Eran amores de verano, y también de invierno.

Juliana venía de una familia muy tradicional y quería que la que ella formara también lo fuera. Cuando cumplió 30 conoció a Martín, un artista que rompió el molde. No era ni corporativo, ni magnético ni exitoso. Era una persona “normal” proveniente de una familia tradicional, amable y educado, que a las semanas de salir le propuso ser novios. Ella pensó que era hora de madurar en el amor y elegir a alguien diferente. Martín no cumplía con la check list
 de que le fuera bien en el trabajo, pero estaba comenzando su emprendimiento y sentía que tenía mucho potencial para crecer.

En menos de un año, Juliana y Martín se casaron. Hicieron una fiesta espectacular con familia y amigos. Pero al poco tiempo comenzaron los problemas, las discusiones y la falta de sexo. Tuvieron su primera hija y las cosas empeoraron. Martín no lograba despegar con su emprendimiento. Todo el potencial que parecía tener para crecer se iba desvaneciendo. Mientras Juliana seguía avanzando en la multinacional, él seguía esperando comenzar.

Juliana acusaba a Martín de ser un quedado, de no tener iniciativa y lo trataba como un estorbo. Martín acusaba a Juliana de ser una mandona, de no tener paciencia, de pretender que todo se hiciera como ella quería y la trataba de loca. Las peleas se generaban a diario, cualquier pavada podía desembocar en una gran discusión. Pero seguían juntos porque esperaban encontrar una solución y tenían una hija en común. Juliana le pedía que cambiara algunas cosas y Martín le pedía que modificara otras. Estaban continuamente negociando cómo ser cada uno con el otro y evitar el conflicto.

¿Quién tenía razón en este conflicto? Ninguno. ¿Quién estaba realmente buscando una solución? Ninguno. ¿Quién estaba construyendo una relación de amor? Ninguno. Ambos buscaban culpar al otro sin hacerse responsables de haberse elegido para formar una familia. Quizás eligieron ver un recorte de la realidad del otro, pero no nos casamos con una parte del otro, ni tampoco podemos esperar que con el tiempo la otra persona cambie sus “defectos”. Las personas no cambian, salvo que quieran. Cuando elegimos una pareja, la elegimos como es, no por lo que puede llegar a ser. En muchos casos, las personas se frustran porque sus expectativas eran, por ejemplo, que su pareja creciera en el trabajo o se superara económicamente. Y no te casas con un potencial, te casas con quien te casas.


El amor se renueva todos los días.
 Si te frustra tu realidad con tu pareja hoy porque imaginabas otra cosa para él o ella, es momento de que sueltes esa fantasía y aceptes la realidad tal cual es. El amor es aceptación. Las personas no nos sorprenden “sacándose la careta” en el matrimonio, tal vez nosotros nos sacamos el velo que nos ciega de ver el todo completo. Por eso es fundamental tener los ojos bien abiertos al elegir una pareja y ser conscientes de que muchos detalles que hoy nos divierten o tal vez molestan un poco en el futuro pueden desencadenar la Tercera Guerra Mundial. Cuando elegimos a alguien, aceptamos el combo completo con sus luces y sombras.

Martín ya era una persona tranquila sin muchas más ambiciones para su vida, salvo formar una familia; y Juliana ya era una persona con iniciativa, con una agenda superactiva y muchas ambiciones económicas, personales e intelectuales. Se reprochaban lo mismo que los había “enamorado” o lo que los había llevado a tomar la decisión de casarse. A ella le gustó la seguridad y el modelo tradicional de familia que él le ofrecía, y a él lo deslumbró el empuje y la energía que ella tenía con la vida. Pero de pronto parecía que eso se les había venido en contra y se lo reprochaban. Echarse culpas no resuelve el conflicto, solo lo escala y genera más amargura. Castigar al otro por no ser como tú quieres no lo va a convertir mágicamente en ello. Por el contrario, el castigo destruye aún más el vínculo.

El enojo de Martín y Juliana era con ellos mismos. Es una frustración muy grande vivir en una relación en la que no recibimos lo que necesitamos para ser felices. Y todavía es peor aceptar que hemos elegido un compañero de vida que “cambió” o ya no lo vemos como antes. Nos llena de enojo reconocer que nos hemos equivocado, que la pareja es un fracaso y que no sabemos cómo salir de eso sin hacer el ridículo. Porque además de lo que nos pasa a nosotros por dentro, nos importa lo que piensen los demás: amigos, conocidos, papis y mamis del colegio. El “qué dirán” también pesa.

Cuando estamos en una crisis de pareja, soltamos el amor y entramos en el rulo loco (del que hablamos al inicio) que oscila entre la tristeza y el enojo. A la vez, soltamos el rulo del amor propio que oscila entre la confianza y la alegría. Todas las parejas tienen sus subidas y sus bajadas. Tal vez estés viviendo una relación parecida a la de Martín y Juliana y pienses que es el final. La buena noticia es que no necesariamente; el amor se puede reconstruir. Para salir del rulo loco y entrar al rulo del amor, es necesario dejar de echar culpas y empezar a pensar en el otro más que en ti mismo. En el amor, quien más amor propio tiene es quien más puede amar. Amar no es resignarse ni fingir que hay cosas que no te molestan. Es ver al otro con sus luces y sombras y no querer cambiarlo.
 Cuando tenemos claro lo que el otro necesita, construimos la empatía necesaria para entender y buscar soluciones juntos. La negociación sin empatía carece de sentido, y como todo lo que hacemos sin saber por qué, no lo podemos mantener en el tiempo. La sinceridad sin empatía es muy parecida a la crueldad. Decir todo lo que nos pasa por la mente no es comunicarse bien. Cuando realmente nos ponemos en los zapatos del otro y entendemos sus porqués, podemos construir una relación de amor sostenible en el tiempo.

Somos responsables de mantener encendida la llama del amor en la pareja. Las peleas, la rutina y los pequeños desafíos diarios van disminuyendo la pasión en la relación. Por eso muchas parejas terminan siendo como hermanos, que se llevan bien o se pelean, pero sin romance ni intimidad. Juliana y Martín no eran la excepción. No solo se peleaban continuamente sino que, como consecuencia, habían perdido la intimidad. Y los tiempos de pareja no bajan como un ángel del cielo. Debemos encontrarlos y conquistarlos, sobre todo luego de la llegada de los hijos.

Juliana y Martín hacía tres años que no tenían una cita a solas. Hacía tres años que sus salidas eran con su hija, con alguna otra pareja, con sus familias o con alguien más. Les recomendé tener al menos una cita romántica por semana. Ambos me miraron con desconfianza. La primera cita fue un desastre total, confirmaron lo que creían, que “la iban a pasar mal”, y discutieron. A veces preferimos tener razón que encontrar una solución, así de cabezas duras somos. Pero tuvieron una segunda cita y una tercera y una cuarta y las cosas fueron mejorando. Al escucharse más y reconectar con el romance en la pareja, entendieron lo que necesitaban y lo que necesitaba el otro. Juliana entendió que el crecimiento, la iniciativa y la superación era algo que ella misma se daba. Soltó el modelo mental de que el varón debe ser el proveedor y aceptó las necesidades de Martín como un beneficio en vez de como una carga. Martín aportaba a la pareja otras cosas que ella no tenía. Él empezó a vivir las ideas y el empuje de Juliana como un aporte y no como una presión o crítica. Empezó a entender la perspectiva de querer verlo crecer y superarse como amor y no como un “deber ser”. Poco a poco, con sus tiempos, fue implementando algunas ideas de negocios de Juliana, y así crecieron juntos.

Pero no porque le pidiera cambiar o porque “la coach
 ” le diera alguna técnica superpower
 . Martín cambió porque Juliana cambió primero.


Si no estamos dispuestos a cambiar nosotros, la relación no cambia. Cada uno es responsable de su relación.
 Desde ya que se necesitan dos para el tango, pero si estás leyendo este libro tú puedes ser quien lidere ese baile.

Amor propio no es tener razón, amor propio es vivir en una relación que nos hace feliz.

Y si realmente estás convencido de que quieres otro tipo de relación en tu vida y de que con la persona con la que estás hoy el vínculo se ha roto, toma la decisión de comenzar una nueva historia de amor. Una relación de desamor, en la que te quedas sin hacer nada al respecto, daña tu amor propio y te estanca en la posibilidad de vivir una historia de amor de verdad.

Juliana y Martín dejaron de echarse culpas y se volvieron a elegir mutuamente. Juliana decidió que amaba el relax de Martín y lo volvió a elegir en su vida. Martín decidió que amaba la energía y las ideas de Juliana y la volvió a elegir en su vida. Eran los mismos y se amaban como el primer día.

Amor no es lo mismo que romance



“De nada sirve que te endulce los oídos si te amarga la vida”.


 W
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¿Alguna vez te confundiste en una relación porque tu pareja te decía una cosa pero hacía otra? Nuestro deseo hace todo lo posible para convencernos de que lo que dice debe tener algo de real, si no… ¿para qué lo dice? Y entonces cambiamos el foco: dejamos de prestar atención a esa realidad que nos duele y tratamos de encontrar la “verdad” en las palabras. Nos focalizamos cada vez más en entender la psiquis del otro, en un intento desesperado por justificar su comportamiento. Esa atracción por el misterio y esas ganas incontrolables de develar el “acertijo” nos alejan del amor de verdad, porque nos alejan de nosotros mismos. El otro pasa a ser el protagonista de la historia… ¿y nosotros dónde quedamos? En pausa, en la espera, en la duda.

Pero cuando dejemos de poner la mirada en el otro para ponerla sobre nosotros mismos, vamos a entender todo. Conecta con tu amor propio y comienza a ser protagonista de tu historia de amor, con tus tiempos, con certezas y la convicción de que estás en una relación de a dos. Aunque muchas veces confundimos las palabras bonitas con amor, en el amor valen más los hechos que las palabras.

Crecimos viendo comedias románticas creyendo que eran historias de amor. Pero en realidad, entrarían mejor en la categoría “ciencia ficción”. Nos olvidamos de que el romanticismo es un movimiento cultural y un género literario creado en el siglo XVIII y que al día de hoy sigue vigente en las películas que vemos y las canciones que escuchamos. Confundir amor con romance es peligroso. Quien lo hace interpreta las palabras bonitas como una promesa, como un sentimiento que va más allá del discurso, y se genera expectativas que a corto o mediano plazo son insatisfechas. Porque a las palabras bonitas no siempre las respaldan acciones bonitas. A veces son solo palabras.

¿Puede existir amor y romance a la vez? Claro que sí, ese es el mejor de los mundos. Lo importante es no quedarse solo en la superficie “romántica” y entender que una relación de amor va mucho más allá. Ser conscientes de que el romance es algo diferente al amor nos permite moderar nuestras expectativas y poner los pies en la tierra para evitar caídas abruptas. El amor no es ir corriendo al aeropuerto para detener el vuelo, es aceptar a la otra persona en las buenas y en las malas, es una construcción de pequeñas acciones diarias, es acompañarnos en una vida feliz.

Alerta tóxica


Florencia llamaba la atención porque era más alta y delgada de lo normal. Su pelo, rubio y largo, estaba demasiado peinado, como si le hubiese pasado el cepillo durante horas. Quise fijarme en su rostro, pero estaba medio oculto tras un flequillo espeso y lacio. Su mirada azul profundo se perdía, como queriendo esconderse de la situación. Lo primero que me dijo fue: “Me cuesta mucho mostrarme, soy horrible, estoy vieja y además no sé hablar, siento que no sirvo para nada. Tengo 32 años y no logré nada en la vida. Antes no era así, no sé qué me pasa, debe ser la edad, a veces siento que me estoy volviendo una vieja loca”.

¿De dónde venían esas convicciones espantosas acerca de sí misma? Florencia vivía una relación tóxica, pero no lo sabía. Lo tóxico no siempre es evidentemente malo, lo tóxico puede ser invisible. Imagina que todos los días te tomas un vaso de jugo de naranja con una gota de veneno. Le sientes un sabor un tanto amargo, pero como tienes sed y te lo sirven todas las mañanas en una hermosa bandeja, eliges tomarlo. Al pasar unos días, sientes algo raro, pero no prestas atención. Al pasar unas semanas, te sientes débil. Al pasar unos meses ya te sientes tan mal que necesitas ayuda para salir de la cama. Al pasar los años, sientes que ya no puedes hacer nada solo, estás tan pero tan débil que no te sientes capaz de nada. Así actúa el tóxico. Poniendo su veneno todos los días sin que nos demos cuenta. La única alerta es la falta de autoestima, la duda constante en nosotros mismos y la dependencia total que hemos generado con esa otra persona.


Mucho se habla de los “tóxicos”, y en los tiempos que corren, tendemos a ponerle esa etiqueta a cualquiera que haga algo “malo” en una relación.
 Si no nos contesta rápido el WhatsApp, es tóxico; si nos contesta enseguida, también. Pareciera que todo lo que no va de acuerdo con nuestras expectativas lo calificamos como tóxico para justificar nuestro malestar. Está genial tener muy en claro qué queremos y qué no para una relación, pero el problema es que, si etiquetamos de tóxico todo aquello que no nos gusta de los demás, corremos el gran riesgo de toparnos con un tóxico de verdad y ni siquiera darnos cuenta.

El tóxico de verdad muy probablemente al principio sea lo más cercano que hayas conocido a la perfección. Sabe lo que quieres, lo que necesitas y te lo da en exceso al conocerte para captar tu atención. Pero luego te roba el corazón. El tóxico busca tomar todo de ti aunque no estés de acuerdo. Son draculines ¿Y por qué los bauticé así? Porque los tóxicos de verdad “son vampiros emocionales que se alimentan de tu brillo y alegría, los toman hasta dejarte sin nada", como dicen los psicólogos Fernando Rubano y Patricia Faur. Suena un poco dramático, pero la relación con estas personas puede dejarte en la ruina emocional, con tu autoestima por el piso y viviendo en una duda constante. Peor aún, terminarás creyendo que tú eres culpable de todo sin entender por qué. Vivir en “la duda” sin entender qué está pasando o si estamos bien o mal es uno de los síntomas más claros de estar inmersos en una relación tóxica. La persona tóxica maneja a la perfección el arte de la manipulación.

Algunas características de los “draculines” que a veces pasan inadvertidas:

—El príncipe o la princesa encantadora: al principio te dice todo lo que necesitas escuchar para conquistarte. Identifica rápidamente qué es lo que quieres y, por sobre todo, qué necesitas, y te lo da. Te miente y tú quieres creerle: es el perfect match
 . Te hace sentir único, visto y valorado.

—Poca claridad en la comunicación: te dice cosas poco claras o que te generan dudas. Cuando quieres repreguntar, te cambia de tema, te dice que no entiende por qué le preguntas eso o te hace sentir que tú eres quien tiene el problema de comunicación. Empiezas a dudar de ti mismo y en el peor de los casos dejas de preguntar y aceptas sus “verdades a medias”.

—Parecen muy flexibles y agradables, pero son muy rígidos en sus opiniones: por tener una gran habilidad social, en las reuniones pueden adaptar sus ideas como los colores del camaleón, pero en la intimidad son muy rígidos e imponen con firmeza sus puntos de vista, sus gustos y su forma de ver la vida, y están convencidos de lo que está bien y lo que está mal. Y todo eso se traslada a la relación. Si te sales de las reglas, es un problema, genera un conflicto o “está mal”. Por eso, estar en pareja con un tóxico coarta tu libertad. Si te adaptas a sus reglas, perderás poco a poco tu libertad hasta poner en riesgo tu propia identidad. El tóxico quiere que te acerques a él y que te alejes de ti.

—Te compara con otras personas: esta es un arma secreta de los tóxicos que a veces pasa inadvertida. Habla de los logros de otras personas que se dedican a lo mismo que tú, menciona las experiencias maravillosas con su ex o directamente te compara con otra persona. No te ataca directamente, no te dice que no eres suficiente, busca que tú llegues a esa conclusión. Si te enojas por lo que te dice, “estás loco”. Y si no dices nada, te lo terminas creyendo. Así, vas desgastando tu autoestima día a día, una gotita invisible de veneno va cayendo dentro tuyo.

—Pone en práctica la técnica del “pobrecito”: de vez en cuando, puede hacerse la víctima para captar tu atención y generar compasión. “Te necesito”. “Eres la única persona que me entiende”. “Jamás le conté esto a nadie”. Te hace sentir importante y único en su vida. No caigas en la trampa.

—Menosprecia tus logros: lo que haces nunca es suficiente, valora sus logros y los de los demás, pero pareciera que los tuyos pasan inadvertidos. Siempre hay algo para mejorar o para ignorar.

—El silencio como castigo: otra de las armas secretas de los manipuladores es ignorarte. Si hiciste algo que para él no estuvo bien, silencio. Si quiere hacerte sentir poca cosa porque estás brillando más de la cuenta, silencio. En algunos casos pueden desaparecer por horas o días, incluso estando en la misma casa.

—Te halaga en público, pero te critica en privado: cuando vas a una reunión social con sus amigos, te das cuenta de que es como el Dr. Jekyll y Mr. Hyde. Todo lo que no le gusta puertas adentro de la pareja desaparece y vuelve a tomar protagonismo el “encantador”, que ve solo todo lo maravilloso de ti y se lo cuenta al mundo. A los ojos de los demás, esta persona te adora.

—Busca alejarte de tus vínculos: presta mucha atención a los comentarios inocentes que pueda hacerte “por tu bien” acerca de tu familia o amigos. El manipulador necesita que estés cada vez más solo para que te vuelvas indefenso. Nunca dejes que una relación (sea buena, mala o tóxica) te aleje de los vínculos que has construido a lo largo de los años. Todas las personas que te quieren y que quieres son tu red.

—Te pone nombres “graciosos”: toma tus defectos y los convierte en un apodo simpático que parece inofensivo, pero que te recuerda eso que no te gusta de ti.

—El bullying
 en la pareja puede ser más peligroso de lo que parece. Nunca dejes que nadie te ponga una etiqueta acerca de quién eres o cómo te ves.

 

Esta check list
 tóxica es una guía para detectar conductas que no debemos naturalizar en ninguna relación. El amor no es nada de eso y a veces sin darnos cuenta podemos caer en relaciones en las que este tipo de conductas son moneda corriente. El draculín no es más que una persona vacía de amor propio que se alimenta del de los demás. Ya estás advertido: es invisible pero poderoso. Hay muchos lobos al acecho. Si ves alguna señal, estás a tiempo de salir. No quieras cambiarlo, no lo lograrás. No quieras enfrentarlo, se te volverá en contra. La mejor manera de cuidarte y reconstruir tu amor propio es irte. Y el momento es ahora.

Luego de varias conversaciones, Florencia comenzó a identificar el venenito que recibía. Dejó de naturalizar ciertos comentarios degradantes y comenzó a ponerse en su lugar. Al inicio, más segura de sí misma, pero tampoco tan segura como para cortar la relación, buscó defenderse de los comentarios y dar “batalla” conversando o discutiendo para tener la razón. Esta etapa de la relación era superdesgastante, las peleas eran interminables y, de una u otra manera, él siempre terminaba teniendo la razón y ella terminaba sintiéndose una loca.

Un aprendizaje de Florencia que nos sirve a todos es que con los draculines no se puede discutir. Piensa que ellos tienen un “máster” en comunicación venenosa y tú recién estás dando tus primeros pasos en comunicación estratégica. La mejor táctica y la más simple para desactivar el veneno es la del “espejo rebotín”: cuando recibes una palabra venenosa, cruzas tus brazos frente a ti como la mujer maravilla y dices para adentro: “espejo rebotín, te devuelvo lo que me has dado”. Recuerda que el objetivo no es tener razón, el objetivo es no envenenarte.

El próximo paso es salir de la relación. Al tercer comentario venenoso que identifiques, es necesario tomar una decisión. No es fácil, porque la autoestima puede estar muy dañada luego de un tiempo en una relación tóxica, pero es posible.

Florencia poco a poco fue recuperando la confianza en sí misma y comenzó a quererse más de lo que quería a su “venenito”. El camino que eligió fue el de enfocarse en su crecimiento personal. Comenzó a hacer cosas que le gustaban, pero hacía tiempo que no hacía: volvió a ver a sus amigos, hizo salidas divertidas y comenzó un miniemprendimiento en accesorios que la llenaba de entusiasmo. Recuperar nuestro amor propio, y por sobre todo nuestra propia identidad, es clave para salir de una relación tóxica. En cada encuentro, Florencia sonreía, brillaba y era cada vez más ella misma. Si Florencia pudo, tú también.





En acción


Te propongo una actividad para que puedas mejorar tu relación de pareja.


1.
 ¿Cómo crees que está tu relación hoy?


 Excelente:
 mucho amor, mucha pasión y mucho entendimiento.

Buena:
 mucho amor, poca pasión, buen entendimiento.

En la lucha:
 poco amor, poca pasión, muchas peleas.

Planeando la salida:
 nada de amor, nada de pasión, muchas peleas.


2.
 ¿Cómo crees que vive tu pareja hoy la relación?


Excelente:
 mucho amor, mucha pasión y mucho entendimiento.

Buena:
 mucho amor, poca pasión, buen entendimiento.

En la lucha:
 poco amor, poca pasión, muchas peleas.

Planeando la salida:
 nada de amor, nada de pasión, muchas peleas.


3.
 ¿Qué es lo que criticas continuamente de tu pareja y debes admitir que solo genera discusiones o cambios poco sostenibles en el tiempo?
 Escribe tres cosas. Te desafío a que durante una semana no critiques nada de lo que hace o deja de hacer. Mira más allá de la situación.


4.
 ¿Qué te critica tu pareja que te enoja o sientes que es injusto?
 Escribe tres cosas. Te desafío a que, si recibes una crítica, no respondas con enojo o a la defensiva. Escucha atentamente lo que te dice tu pareja. Te sorprenderás de la información que te estabas perdiendo. Como protagonista, busca desactivar el conflicto a partir de la escucha.


5.
 ¿Qué te enamoró de tu pareja al conocerla?
 Escribe cinco cosas que te encantaban en él/ella.


6.
 ¿Cuáles crees que fueron las características personales tuyas que hicieron que tu pareja se enamorara de ti?
 Escribe cinco características de tu personalidad que le encantaban a él o a ella.


7.
 ¿Qué necesita tu pareja para ser feliz?
 Escribe tres cosas.


8.
 ¿Qué necesitas tú para ser feliz?
 Escribe tres cosas.


9.
 ¿Cuándo fue la última vez que tuviste una cita/salida romántica con tu pareja?



10.
 Compromiso.
 Si realmente quieres mejorar tu relación de pareja, organiza una cita/salida solos para volver a enamorarse. Confía en ti.
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“Tu trabajo va a llenar gran parte de tu vida, la única manera de estar realmente satisfecho es hacer lo que creas que es un gran trabajo, y la única manera de hacerlo es amar lo que haces. Si no lo has encontrado aún, sigue buscando. Como con todo lo que tiene que ver con el corazón, lo sabrás cuando lo hayas encontrado”.
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“Mi jefe es un idiota”, “no me valoran en mi trabajo”, “me siento estancado”, “no me llevo bien con mis compañeros de trabajo”, “no sé lo que quiero”, “no gano lo suficiente”, “sé lo que tengo que hacer, pero no lo hago”, “odio mi trabajo”.

¿Alguna vez dijiste alguna de estas frases? Yo estuve ahí, más de una vez. Odié a mi jefe, estuve en un trabajo que no me llenaba y por muchos años no supe cuál era mi propósito o pasión. Durante mucho tiempo viví en un estado “NI”: ni bien ni mal; ni feliz ni triste; ni fracasada ni exitosa.

Luego de recibirme de la carrera que elegí a los 18 años, Licenciatura en Relaciones Públicas, comencé a trabajar en una multinacional. Cuando llegué a mi puesto “soñado”, para el que había estudiado cuatro años y al que había esperado casi otros cuatro, me di cuenta de que eso no significaba el “éxito” para mí. Me di cuenta de que no era el trabajo que tanto anhelaba. Algo dentro mío estaba apagado, pero no me animaba a decirlo en voz alta. Todas las piezas del rompecabezas se habían unido y no había sido una casualidad; había trabajado mucho para llegar ahí. Pero no me sentía feliz. Tal vez tenía que encontrarle la vuelta. Tanta inversión en estudios, en networking
 , en años de espera para trabajar en lo que quería... no podía renunciar tan fácilmente a lo que creía que era mi sueño.

Durante casi cinco años le busqué “la vuelta” para ser feliz en ese puesto. Pero, en vez de lograrlo, entré en un automático de hacer por hacer y cumplir, que hoy veo como resignación. Cumplía con mi trabajo y con lo que creía que era remontar mi sueño. A los 18 años había tomado una decisión y 10 años después seguía aferrada a ella.

¿Pero podía decir que la estaba pasando mal? Claro que no. Una mezcla de negación, conformismo y una pizca de culpa me hacía sentir que no estaba tan mal. Mal está la gente que no tiene trabajo. Mal está la gente que no llega a fin de mes. Mal está la gente que no trabaja de lo que estudió. Comparado con eso, yo no estaba mal.

Pero imagina una cazuela llena de agua, en cuyo interior nada tranquilamente una rana. La cazuela se está calentando a fuego lento. Al cabo de un rato, el agua está tibia. A la rana esto le parece agradable y sigue nadando. La temperatura empieza a subir. Ahora, el agua está caliente. Un poco más de lo que suele gustarle a la rana. Pero ella no se inquieta y, además, el calor siempre le produce algo de fatiga y somnolencia. Al tiempo, el agua está caliente de verdad. A la rana empieza a parecerle desagradable. Lo malo es que se encuentra sin fuerzas, así que se limita a aguantar y no hace nada más. Poco a poco, la temperatura del agua sigue subiendo hasta que la rana acaba hervida y muere sin haber podido realizar el menor esfuerzo para salir. Si la hubiéramos sumergido de golpe en un recipiente con el agua a cincuenta grados, ella se habría puesto a salvo de un enérgico salto.

El síndrome de la rana hervida, que proviene de un cuento de Oliver Clerc, nos demuestra que un cambio, si es muy lento, pasa inadvertido. La mayoría de las veces, ni siquiera lo registramos hasta que el resultado negativo se pone de manifiesto. Si nos vamos acomodando y acostumbrando a las circunstancias que llegan a nuestra vida, sin reflexionar sobre ellas, puede que perdamos conciencia de la realidad y terminemos viviendo una existencia que no elegimos.

¿Cómo saltar de la olla antes de que hierva el agua? Soltando el automático, soltando el estado NI, con capacidad de elegir y tomar decisiones, siendo protagonistas de nuestras vidas.
 Tener una conciencia muy atenta a la realidad, a lo que queremos, a lo que somos y hacia dónde vamos puede hacer que detectemos a tiempo la temperatura.

La terca esperanza


Esperanza: confianza en lograr una cosa o en que se realice algo que se desea.

Durante 10 años viví mi vida pidiendo permiso: para hacer, para pensar diferente, incluso para decidir. Era una observadora del mundo, escondida de los riesgos. Soñadora pero inactiva. Siempre estaba esperando que la vida o los demás me dieran una “señal”. Me pasaba la vida esperando algo sin tener claro siquiera qué, algo bueno, algo que me favoreciera para crecer y alcanzar el “éxito”.

¿Qué esperaba de mi trabajo? Todo. Un ascenso, una oportunidad, que mi jefe reconociera mi valor y todo lo bueno que tenía para dar. Esperaba ayuda, una buena noticia, reconocimiento, y sobre todo, sentirme feliz.

Lo paradójico era que mi vida continuaba aún en “la espera”, sin tomar decisiones. Porque la vida no se detiene y, cuando nosotros no tomamos las decisiones, alguien más lo hace por nosotros. Frente a la utopía del plan de desarrollo de carrera de Recursos Humanos y a la típica pregunta de “¿cómo te ves de aquí a 5 años en la empresa?”, la realidad nos golpea de frente cuando nos damos cuenta de que el desarrollo de carrera no depende de nadie más que de nosotros mismos.

Cuando estamos en el NI, la realidad nos pasa por arriba: “se abrió una vacante en tal área y te elegimos para el cargo”, “las tareas de Pepito te las pasamos a ti porque lo haces muy bien”, “a partir de ahora eres responsable de tal cosa”. Y, así, nuestro camino laboral se va diseñando de acuerdo a las decisiones que otras personas tomaron mientras nosotros, adormecidos, aceptamos casi sin pensarlo. A veces, en el automático, el único objetivo es crecer aun sin sentido. Un ascenso se confunde con crecimiento. Pero cuando estamos creciendo en algo que no nos gusta, crece también el malestar.

Muchas personas llegan a mi consulta odiando su trabajo luego de pasarse años, 20 quizás, ascendiendo hasta llegar a altos puestos. Cuando les pregunto cuándo decidieron trabajar de eso, la mayoría me responde que no lo sabe, que se fue dando. En ningún momento eligieron conscientemente hacia a dónde ir o no ir. En algún punto de su recorrido soltaron el control del diseño de su futuro laboral y, como consecuencia, el de su felicidad.

No hay peor castigo que levantarte todos los días para ir a un trabajo que no te gusta. Pasamos la mayor parte de nuestra vida allí: 8 horas por día, 40 horas semanales, 160 horas por mes y 1920 por año. Es demasiado tiempo para pasarla mal.


En mi caso no la pasaba ni bien ni mal, era un
 buen trabajo en una superempresa y era muy
 buena en lo que hacía; pero no me lle
 naba, y hoy puedo confesar que odiaba los lunes y amaba los viernes.
 Me levantaba todos los días a las 6.30 de la mañana, viajaba una hora para entrar a la oficina a las 8. Durante la jornada laboral cumplía con mis tareas asignadas, almorzaba siempre con las mismas personas, hacía catarsis y me retiraba a las 5 en punto. Esperaba el fin de semana para pasarla bien y lo mejor del año eran las vacaciones: el momento en que iba a gastar en cualquier lugar del mundo todo lo que había ganado durante el año. Ese era mi premio.

Si estás odiando los lunes, tal vez sea el síntoma que te permita salir del adormecimiento del NI y te des cuenta de que es momento de tomar una decisión diferente. La creencia de que odiar los lunes es algo “normal” nos lleva a sostener una vida a medias.

Hasta que un día me di cuenta de que la terca esperanza no me llevaba a ningún lado, que era hora de saltar de la olla y diseñar mi propia carrera. Así, comencé a estudiar coaching
 , buscando respuestas a algunos desafíos e interrogantes de mi vida. Mi manual de ruta fue mi mentor y maestro Tony Robbins, quien me dio herramientas y algunas respuestas que me permitieron plantear nuevas preguntas. Era momento de tomar una decisión diferente. Ese mismo año di el salto. Me sentí libre, y a partir de entonces nada fue igual.

Comencé a trabajar en algo cuya misión era velar por el bienestar físico, mental y emocional de las personas. Por primera vez sentía que lo que hacía tenía sentido para mí. Luego de vivir años dormida, en el NI, nadando en la tibieza del agua como la rana, gracias a buscar una salida para mi propio malestar cuando el agua se puso insoportable, encontré el cambio. La renuncia a mi trabajo fue el comienzo de un cambio interno más profundo. Explorar nuevas realidades me permitió conocer otros ángulos propios, hasta que finalmente descubrí mi propósito en el camino: el significado de mi vida es ayudar a otros a encontrar significado en las suyas.


El propósito no baja como un ángel del cielo. Tú ya tienes un propósito dentro tuyo. Solo necesitas explorar nuevas partes de ti y vivir nuevas experiencias para conectar con él.
 La búsqueda de tu propósito es un camino hacia tu interior que se despierta por tus movimientos en el mundo exterior.

Cuando descubrí mi “porqué” fui teniendo claridad en todos los “cómo”. La libertad de crear nuestra propia realidad es inigualable. La libertad de elegir pensar, hacer, deshacer, aprender, crecer, sentir, equivocarnos, volver a hacer: todo eso es poder personal.

Estar ocupado no es lo mismo que ser productivo


Durante mis años corporativos creía que ir a trabajar todos los días, hacer las cosas “correctas”, estar ocupada durante 10 horas al día y llegar cansada a casa era ser “productiva” o construir un camino profesional. Muchas personas se pasan años ocupadas creyéndose productivas solo por el hecho de ir a trabajar todos los días, pero es muy diferente ocupar el tiempo que estar construyendo realmente un camino de crecimiento; es muy diferente hacer por hacer, que hacer con propósito; es muy diferente hacer por “cumplir”, que hacer algo porque nos llena y nos acerca a donde queremos estar mañana. Sentirnos útiles o necesarios en un trabajo no significa que nos haga felices, solo nos hace sentir “importantes”. #sorrynotsorry

¿Alguna vez escuchaste o dijiste “si no lo hago yo, no lo hace nadie”? El peligro es que, cuando un trabajo no nos llena del todo, tenemos que encontrar la forma de “sobrevivir” y para eso buscamos sentirnos importantes, necesarios, incluso imprescindibles. Dejemos de querer sentirnos importantes o necesarios por las razones equivocadas. Somos importantes siempre y cuando estemos entregando valor al mundo y construyendo un sólido camino profesional propio.


Aprender a decir “no puedo”, “no quiero” o “no, gracias” nos puede ayudar a dejar de cargar con esos “tengo que” que nos pesan
 todos los días un poquito más.
 Nadie dijo que sea fácil, pero es posible. Aprender a decir que no a los demás en más oportunidades es aprender a decir un poquito más que sí a nuestro amor propio y paz mental. No podemos ponernos en el lugar de víctimas de los reclamos o pedidos de los demás. Es muy fácil echar culpas; lo más difícil es reconocer que hacemos por los demás todo lo que no hacemos por nosotros mismos, que continuamente nos ponemos en segundo, tercer y cuarto lugar.

En muchos casos, las demandas de los demás nos alimentan el ego, nos hacen sentir importantes y necesarios: “Si no lo hago yo, no lo hace nadie”. Te desafío a que no lo hagas y verás cómo, en algún momento, alguien comenzará a hacerlo. En otros casos, caemos en la trampa del miedo y no ponemos límites, para evitar que el otro se enoje. Aquí juegan en primera plana los dos grandes temores que tenemos todos los seres humanos: no ser suficientes o no ser queridos. Y de esa manera nuestro amor propio se degrada ante el amor hacia los demás. Ayudar a las personas que queremos y con quienes trabajamos es fundamental, pero cuando esa ayuda se nos viene en contra y nos quita bienestar, hemos cruzado el límite de lo permitido. Hemos cruzado el límite del amor propio.

Las quejas no son una forma de poner límites. Muchas personas cometen el error de hacer las cosas y quejarse en el camino, pensando que el otro dejará de pedirlas o sentirá algo de culpa al respecto. La queja solo sirve para amargarse y amargar a los demás. Para establecer límites y librarte de los “tengo que” que has aceptado de otros (aquí ya nos hacemos protagonistas: los has aceptado, no te los han impuesto) es necesario que tomes una acción diferente. La palabra “no” es clave, como vimos en el capítulo 2.

Nunca aceptes menos de

lo que vales



“No puedes conectar los puntos mirando hacia adelante; solo puedes hacerlo mirando hacia atrás. Así que tienes que confiar en que los puntos se conectarán de alguna forma en el futuro”.
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Todos creemos que nuestro valor se compone básicamente de la carrera que estudiamos, pero lo más valioso que tenemos es la experiencia y el conocimiento que adquirimos durante el recorrido; eso nos hace únicos e irrepetibles. El valor no es nada más ni nada menos que las experiencias y los aprendizajes que vivimos en nuestra vida.

Tal vez lo que elegiste estudiar a los 18 ya no sea lo que eliges a los 30, 40 o 50. Tienes la posibilidad de volver a elegir de acuerdo a lo que eres hoy. No sientas que has perdido el tiempo. Toda tu experiencia la aplicarás en tu nuevo camino. El valor nunca se pierde, se multiplica. Cada recorrido es único. Tienes un valor único a partir de todas tus experiencias laborales. No reniegues de ninguna, porque cada una está construyendo un camino perfecto hacia el futuro que deseas. Más o menos relevantes, todas combinadas construyen valor; eso que puedes entregar al mundo y nadie más puede hacer como tú. Porque el objetivo no es ser exitoso, es ser valioso. Una vez que lo eres y entregas tu valor al mundo, el éxito llegará como consecuencia.





En acción



1. Decir que sí a nuestros objetivos.


Comparto algunas preguntas que te ayudarán a tomar la decisión de decir que “sí” o que “no” ante las propuestas o pedidos de los demás.

¿QUIERO AYUDAR A ESA PERSONA? [image: ]
 [image: ]


¿PUEDO AYUDAR A ESA PERSONA? [image: ]
 [image: ]


¿DEBO AYUDAR A ESA PERSONA POR MI ROL JERÁRQUICO? (DENTRO DE LA EMPRESA) [image: ]
 [image: ]


 

Si la respuesta a todas estás preguntas es “no”, ¿por qué dirías que sí?


¿De qué manera puedes decir “no”?
 Escribe una opción en la que ofrezcas una solución alternativa. No siempre la forma de ayudar a otro será hacer lo que nos piden, tal vez será ofrecer soluciones nuevas que ayuden a todos a trabajar mejor y sobre todo a cuidar tu tiempo.

Si todavía estás dudando…


¿Cuánto tiempo te lleva hacer la tarea que te piden?
 Haz un cálculo aproximado en minutos, horas o días.


¿Cuándo la realizarás si la aceptas? ¿Qué dejarás de hacer o pospondrás de tu vida o tus tareas para realizarla? ¿A qué te estás diciendo que sí cuando le dices que no al otro?


2. Conecta los puntos de tu vida.

En una línea de tiempo, escribe cronológicamente tus experiencias laborales o los hitos en tu vida que consideres un aprendizaje. Escribe debajo de ellos cuál fue la mayor enseñanza que tuviste en cada uno y por qué te hacen más valioso hoy. Conecta los puntos de tu pasado para conectar con tu valor y, a partir de eso, seguir pensando tu futuro.





[image: ]






“Haz tu trabajo con todo tu corazón y tendrás éxito, hay muy poca competencia”.


R
 ICHARD
 B
 ACH


Vivimos en un mundo cada día más competitivo y desafiante. El avance de la tecnología y las redes sociales ha multiplicado la oferta. Como consumidores tenemos más variedad, disponibilidad y acceso a productos y servicios, elegimos más y queremos lo mejor, no solo mejor precio sino mejor calidad. Como empleadores tenemos la posibilidad de contratar personas de diferentes lugares del mundo y, por supuesto, elegir a las mejores. Esa es una de las caras de la moneda, pero ¿qué nos pasa como empresarios, emprendedores o profesionales independientes? ¿Qué nos pasa como empleados?

La competencia desafía nuestros estándares de trabajo. Durante el siglo XX, el tiempo que le dedicábamos era directamente proporcional al resultado que obteníamos. Quizás por eso es que tenemos tan asociada la palabra esfuerzo
 al trabajo. Pero ese paradigma tan lineal se rompió en el siglo XXI y con él todas sus reglas. Los parámetros del pasado sobre cómo alcanzar el éxito (siendo el éxito cualquier cosa que quieras lograr en lo laboral) quedaron obsoletos. Por ejemplo, en Latinoamérica más del 80% de los emprendimientos no superan los dos años de vida. Y no tiene que ver con que los emprendedores que fracasan hagan mal las cosas. Mi objetivo no es sacarte las ganas de emprender; por el contrario, quiero que si emprendes o trabajas en una empresa y buscas crecer en ella puedas hacerlo y te consideres parte del 20% de las personas que alcanza el éxito.

A lo largo de mi experiencia he visto qué funciona y qué no. En el programa de televisión Jaula de negocios
 , en el que he sido jurado y coach
 en diferentes temporadas, he tenido la oportunidad de conocer emprendedores, presenciar sus comienzos y sus finales felices, o no tanto. Muchas personas llegan a mi consulta diciendo: “quiero crecer en la empresa”, y hay una diferencia entre quienes lo logran y quienes no. El trago duro de pasar es que en el siglo XXI hacemos algo bien y el resultado es “mal”, hacemos algo muy bien y el resultado es “bien”. Parecería que nunca es suficiente. Y ahí comienzan las frustraciones. Por un lado, están quienes siguen insistiendo en que hacen las cosas “bien” y de todos modos fracasan. Por el otro, están quienes descubren que las reglas de juego cambiaron y es necesario algo más. Ese más no tiene que ver con dedicar más horas o esfuerzo. Se trata de una nueva perspectiva para el trabajo: la “excelencia”.

Cada vez hay más ofertas laborales y cada persona o empresa puede elegir con quién trabajar, sin importar el lugar del mundo en el que estén. Y del otro lado, quienes consumimos podemos elegir más a la hora de comprar o contratar un servicio. Eso nos obliga a desempeñarnos intentando conseguir esa excelencia que, al mismo tiempo, buscamos en los demás. Hoy es necesario sobresalir, y ahí entra en juego la excelencia o el famoso diferencial.

La excelencia, ese plus en el hacer, esa intención mezclada con una acción concreta, hace que no solo los clientes o jefes del siglo XXI estén más que satisfechos con tu trabajo y como consecuencia crezcas en la empresa o en tu propio negocio, sino que te permite entregar valor de una forma única que te diferencia de la competencia (sin importar cuánta oferta haya en el mercado). El diferencial del siglo XXI es la excelencia. Cada quien tendrá la suya. El trabajar para “cumplir” quedó demodé. Estar ocupado no significa ser productivo. Lo fundamental es poner lo mejor de nosotros en el hacer. Si tan solo dejaras de “hacer que trabajas” en la empresa y te comprometieras realmente con la misión y los objetivos de tu área, no solo trabajarías mejor sino que también serías más productivo, y como consecuencia más feliz. Si tan solo dejaras de quejarte de tus clientes y realmente te comprometieras a darles el mejor producto o servicio que puedas, no solo se multiplicaría tu negocio, sino que también serías más productivo, y como consecuencia más feliz.

El estado “ameba”, ese que te estanca y te deja haciendo nada, lima tu autoestima y te coloca en un automático que te perjudica. Aceptar las reglas de juego del mundo laboral de hoy nos ayuda a evitar frustrarnos o sentir que vivimos en un mundo injusto.

Enciende tu chispa


Una de las principales diferencias entre el siglo XX y el XXI con respecto a la actitud y las aspiraciones que tenemos sobre el trabajo es que ya no nos alcanza con tener un buen sueldo o un negocio rentable. Hoy queremos más. Las nuevas generaciones valoran cada vez más aportar valor, tener libertad de horario y amar lo que hacen. Este cambio de paradigma que implica pasar de un trabajo asociado al esfuerzo o al sacrificio a otro relacionado con la pasión o el amor por lo que hacemos nos abre la posibilidad de elegir más, pero también nos desafía a descubrirlo.

Es casi un mandato del siglo XXI. El éxito está totalmente asociado a amar lo que hacemos y hacer lo que amamos. Es polémico. Pero es real que, de acuerdo a mi experiencia como coach
 y a estudios acerca del éxito y la felicidad, las personas alcanzan mejores resultados y tienen mayor tolerancia a la frustración cuando aman lo que hacen o hacen lo que aman. El dilema surge cuando el “amar lo que hacemos” se vuelve una obligación y se convierte en un problema (más) de la vida a resolver.

En los cursos de objetivos que hago a principio de año conversamos mucho y varias de esas conversaciones comienzan con “tengo que descubrir cuál es mi pasión”. La principal limitación que veo que repiten muchos al querer descubrir el trabajo que aman es que se encierran en su cabeza. Parece obvio, pero muchas veces lo olvidamos: la pasión se siente, y la respuesta la tiene el corazón. Suena a cliché, pero es tan simple y meloso como eso. Todos tenemos pasiones, más evidentes o más ocultas, y las llevamos a la acción en momentos de relax y disfrute. La mente busca en nuestras capas más superficiales datos concretos acerca de lo que nos gusta o no, pero se queda corta para descubrir la pasión. Es lo que nos mueve, algo que va más allá de lo evidente y tiene mucha más fuerza.

En mi caso, mi pasión la encontré en el hacer. Como contaba antes, trabajar con gente encendió una chispa que estaba casi apagada. Digo “casi” porque esa chispa siempre estuvo encendida, pero si bien ayudar o conversar con los demás era algo que disfrutaba, nunca me imaginé que iba a hacer de eso un negocio.

Siempre amé encontrar soluciones para los demás. En mis veinte, una muy buena amiga me puso un apodo, “Gurú Street”. Según ella, tenía una respuesta para todos los problemas. Muchas veces, la “pasión” es evidente, pero la persona en cuestión es la última en darse cuenta, por encerrarse en su cabeza y no prestar atención a su corazón o a lo que le comunica su entorno. A mí me llevó 20 años darme cuenta de que ese era mi valor y lograr que me paguen por él.
 Si le contara a la Daniela de los 20 años que en el futuro muchas personas le pagarían por conversar con ella, no lo creería. Eso es lo fantástico de la pasión y muchas veces también su trampa: tendemos a naturalizar aquello en lo que somos geniales. Pero la pasión y el valor dejan pistas a lo largo de la historia que, si estás lo suficientemente despierto, podrás ver con claridad.

Deja de buscar tu pasión
 (afuera)


“Mira dentro de tu corazón. Quien mira hacia afuera sueña. Quien mira hacia adentro despierta”.
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Como hija única, desarrollé la capacidad de inventar juegos. Mi preferido era la “librería”. Juntaba todos los libros de la biblioteca, los ordenaba en sillas, les ponía precios y los vendía a quien pasara por el living. Fuera mi mamá, mi papá, mi abuela, el perro... todos eran potenciales clientes. Mi papá era gerente de ventas en una multinacional y mi mamá tenía toneladas de libros de superación personal, el boom
 de los 80. Mi amor por emprender y por la expansión personal nació a los 7 años.

Cuando comencé mi Instagram, decidí compartir frases célebres para reflexionar y Leo, mi pareja, me preguntó si iba a tener tantas como para sostenerlo en el tiempo. Mi respuesta fue un rotundo “sí, obvio”. Mi base de frases inspiradoras es infinita, o así la siento. Mientras jugaba a la “librera”, entre cliente y cliente, leía esos libros y los que tenían frases sueltas eran los más fáciles. Esas frases inspiradoras que captaron mi atención a los 7 años y me dejaban pensando son las mismas que comparto continuamente en redes, en mis sesiones y ahora en mi primer libro.

Al estudiar Coaching
 en la escuela de Tony Robbins, me di cuenta de que “pensaba como Tony”. La sensación era como sentir el perfect match
 . Y no es casualidad. Muchos de los contenidos de coaching
 de hoy tienen sus bases en grandes como Viktor Frankl, Dale Carnegie, Napoleon Hill, Jim Rohn y otros. Me cruzo con muchos colegas a los que les cuesta aplicar las técnicas de Tony. Pero yo ya las siento parte de mí.

La pasión es inexplicable. Con muchas horas de vuelo, te permite alcanzar la maestría en lo que haces. Mi diferencial en resultados no está dado por estudiar más o aplicar técnicas de memoria: sale de lo más profundo de mi corazón. Es algo natural, potente y a la vez extraordinario; es un arte.

La pasión deja huellas. Es evidente. Está dentro tuyo, deja de buscarla afuera.

¿Tengo o quiero?


“No eres una lista de tareas pendientes”.
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Francisco vino a verme porque quería ser más feliz. Emprendedor en tecnología, soltero, con 28 años de edad y 10 de experiencia en una multinacional. Pero según sus propias palabras, vivía “como un robot”.

—Hola, Francisco, ¿cómo puedo ayudarte? —así empezó la primera conversación que tuve con él.

—Estoy creciendo con mi empresa, pero siento que estoy convirtiéndome en un robot. No tengo vida.

—¿Qué significa ser un robot?

—Hago lo que pongo en agenda, me cuesta un montón, pero lo hago. Pero siento que me falta algo. Como un robot... sin corazón.

—¿Amas lo que haces?

—Me gusta... pero no sé si lo amo.

—¿Y por qué lo haces, entonces?

—Porque siento que tengo que hacerlo. Tengo que levantarme a las 6, desayunar, terminar el informe, almorzar, seguir trabajando, hacer un break
 , salir a correr, ver a mis amigos e irme a dormir porque al día siguiente tengo que levantarme temprano.

—¿Tienes o quieres?

—Ese es el problema, no sé si quiero, al momento es “tengo que”.

—Es necesario que comiences a elegir más. Te propongo que, antes de comenzar cada tarea de tu agenda, sueltes el papel de robot y conectes con Fran y te preguntes si quieres hacer eso. Hazlo durante una semana y luego me cuentas.

 

¿Te identificas en algún punto con él? Vivimos en un mundo donde nos hicieron creer que para ser exitosos “tenemos que” hacer muchos “tengo que” en el día. Algunos se tomaron ese discurso tan en serio que llegan al punto de olvidarse completamente de elegir qué quieren hacer y por qué hacen lo que hacen. Una vida colmada de “tengo que” es una vida carente de sentido. Podemos ser muy obedientes y seguir el listado de “tareas para hacer” al pie de la letra, pero… ¿a qué precio? Al de volvernos máquinas programadas para hacer algo porque sí, ese comportamiento a largo plazo es insostenible. Cuando tenemos una vida llena de “tengo que”, nos falta lugar para lo más importante en el bienestar de un ser humano: el “yo quiero”.

Encontrar el propósito



“Los dos días más importantes de tu vida son el día en que naciste y el día en el que encontraste el porqué”.
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Vamos a analizar el caso de Francisco y su vida “programada” desde dos perspectivas. La primera, la obediencia ciega a los “tengo que”, que se confunde mucho con la voluntad y el esfuerzo; y la segunda, y consecuencia de la primera, la falta de disfrute y diversión más allá de no tener jefe y ser emprendedor.

Francisco se había puesto un objetivo muy claro: hacer crecer su negocio en un 30% en seis meses. Cumplía con su listado de “tengo que” todos los días a rajatabla, pero no se sentía feliz ni pleno. La claridad en el objetivo es muy importante, pero a Francisco le faltaba una pieza clave en el proceso del éxito: su porqué. Cuando planteamos objetivos y no sabemos por qué los queremos, pasan directamente al listado de “tengo que” y carecen de sentido. Y justamente el sentido es el corazón de nuestros objetivos, lo que nos mueve hacia adelante.

La ausencia de motivación, la procrastinación y la falta de crecimiento se deben, en la mayoría de los casos, a la falta de un sentido claro que nos lleve a la acción. Como dice Tony Robbins, “no existen las personas perezosas, sino que existen las personas con objetivos que no las convocan”. Los seres humanos somos demasiado inteligentes como para hacer las cosas “porque sí”. Nadie se levanta a las 7 de la mañana porque sí ni va al gimnasio porque sí o comienza un emprendimiento porque sí. Hay un motivo detrás de cada una de esas decisiones; y, si no lo hay, no lo hacemos. En cuanto que humanos, necesitamos encontrarle un sentido a lo que hacemos. La motivación llega cuando tenemos los “porqués” correctos para llevarnos a la acción.

El caso de Francisco es todavía más particular, ya que accionaba aun sin sentido. Pero con cada “tengo que” cumplido se alejaba más de su esencia. No sabía por qué era emprendedor y mucho menos por qué quería crecer en su empresa. La voluntad llevada a la acción desde la exigencia nos desgasta todos los días un poco más, encerrándonos en nuestra mente, totalmente desconectados de nuestro propósito. Hacer por hacer agota y es insostenible en el largo plazo. En cambio, la voluntad llevada a la acción desde la excelencia y la conexión con nuestro propósito –de vida y de negocio– nos llenan de energía para ir hacia adelante y ser felices en la construcción de nuestro camino.

Francisco finalmente logró conectar con su propósito, a partir de una conversación que tuvimos una tarde soleada de otoño.

—¿Por qué creaste la empresa? —decidí preguntarle sin rodeos.

—Porque hice un MBA, presenté el modelo de negocios como proyecto final y creí que era una buena idea hacerlo realidad. Y realmente fue una muy buena idea porque me va muy bien.

—¿Creaste una empresa, con todo lo que eso implica, solo por un buen plan de negocios? —habíamos llegado a un punto en que no convenía que me hiciera la distraída.

—(Ríe) No solo eso. Además, estaba cansado de ser empleado, después de 10 años en una multinacional necesitaba hacer algo propio. Vengo de una familia emprendedora, llevo el emprender en la sangre.

—¿Y por qué comenzaste a trabajar en una multinacional, en vez de crear tu propio negocio de una? ¿Por qué te tomaste 10 años para hacer honor a tu “sangre emprendedora”? —era el momento de no ser condescendiente.

—Empecé en una multi para aprender y me tomé 10 años para juntar coraje y emprender mi propio camino.

—¿Coraje?

—Sí, sí. Toda mi vida supe lo que significa tener una empresa familiar, no es fácil.

—¿Qué es lo que no es fácil en una empresa familiar?

—El día a día te pasa por arriba… hay mucho desorden, reina el caos por momentos… No todos son profesionales y muchas cosas se atan con alambre. Y cuando las cosas no andan bien, se generan conflictos que hasta pueden desencadenar en peleas en la familia.

—¿Hay peleas en tu familia?

—Pff… siempre las hubo. De hecho, mis padres casi se divorcian, pero lo superaron.

—Y aun habiendo vivido el “caos” de la empresa familiar, ¿quieres tener tu propia empresa? —teníamos que llegar hasta el fondo.

—Sí. Igual, yo soy mucho más ordenado y profesional que mi familia… Tengo procesos, agenda... A veces creo que me paso (ríe).

—¿De qué se trata tu empresa?

—Creé un software para la facturación de las tiendas online
 .

—¿Quiénes son tus clientes?

—StartUps
 o empresas familiares.

—¿Para qué te contratan?

—Para que las ayude con la facturación porque, si no, reina el caos… como te conté que pasaba con mi familia.

—¿Cómo te sientes cuando ves los resultados de tus clientes?

—Feliz, porque no solo mejoran los procesos, sino que viven más tranquilos.

—Entonces, repito una pregunta que te hice antes: ¿por qué creaste la empresa?

—(Ríe) Porque quiero ver Pymes felices.

—Ese es el corazón de tu empresa. ¡Felicitaciones! Has encontrado tu propósito.

 

El propósito no baja como un ángel del cielo. Tú ya tienes un propósito dentro tuyo. Solo necesitas explorar otras partes de ti y vivir nuevas experiencias para conectar con él. La búsqueda de tu propósito es un camino hacia tu interior que se despierta por tus movimientos en el mundo exterior.

Eres lo que haces
 , no lo que dices que harás


“Dentro de veinte años probablemente estarás más decepcionado por las cosas que no hiciste que por las que hiciste. Así que suelta las amarras. Navega lejos del puerto. Atrapa los vientos favorables en tus velas. Explora. Sueña. Descubre”.
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¿Conoces a alguien que habla mucho de algo, pero termina nunca haciendo nada? Muchas personas se esconden detrás de las palabras y su potencial para ocultar vacíos de confianza en sí mismas y la imposibilidad de ir hacia adelante. Le dan vueltas a algo en su cabeza tanto tiempo que, cuando lo dicen, creen que están haciendo algo para conseguirlo. Todos alguna vez estuvimos ahí y confundimos hablar con hacer. El problema es que, cuando eso sucede, nos estancamos.

¿Y por qué hablamos tanto y hacemos tan poco? El mayor motivo es el miedo. El miedo nos hace creer que todavía no estamos listos o que es necesario esperar el momento perfecto. Nos paraliza. El miedo a aceptar que necesitas tomar una nueva decisión en tu vida cada día va a pesarte y no solo te estanca sino que además te desgasta. Y sobre todo socava tu confianza para creer que puedes hacer algo genial. La desmotivación es algo que crece. Si no la detenemos a tiempo, no hay evento, charla con Recursos Humanos o sesiones de coaching
 que logren aligerar la carga que llevamos encima.

Ni tú te sentirás 100% listo para comenzar ni tampoco existe el momento perfecto. Contar una y mil veces tu futuro emprendimiento y soñarlo en voz alta no lo hará realidad mientras no logres llevarte a la acción. Quejarte en voz alta de tu jefe no lo hará cambiar ni te hará cambiar de jefe si no te llevas a la acción. Solo pensar, pensar y pensar no hace realidad los sueños. Hablar, hablar y hablar tampoco.

Si queremos ir por nuestros sueños y lograr resultados en el mundo real, tenemos que empezar a hacer. Hagamos pequeñas cosas que construyan lo que queremos y que, poco a poco, vayan venciendo nuestros miedos. Hagamos cosas simples que se conviertan en logros que cultiven nuestra confianza para seguir adelante y, poco a poco, ver nuestros sueños cada día más reales.

Puedes empezar con tu emprendimiento hoy con lo que tienes y tomando el menor riesgo posible; puedes buscar un cambio de área o actualizar tu CV para buscar un nuevo trabajo. Pequeñas acciones que nos ponen en marcha hacia lo que queremos. Porque en el hacer se encuentran todos los cómo
 .

El rulo loco del enojo
 y la tristeza


El sueño de Cecilia era tener su propio atelier de alta costura. Hacía 10 años que trabajaba con una diseñadora muy conocida y le gustaba lo que hacía, pero estaba cansada de coser los diseños de otra persona. Cecilia trabajaba como empleada en el atelier 8 horas –o más– por día. Tenía un sueldo fijo, obra social y vacaciones pagas. Todos los beneficios de trabajar en relación de dependencia, pero sentir la “seguridad” del sueldo dejó de resultarle suficiente; necesitaba algo más. En los últimos meses, debido a su malestar interno, había tenido discusiones con su empleadora, iba a trabajar de mal humor y su predisposición para las demandas de su jefa no era la mejor. Según sus palabras, “estaba cansada de que le dijeran qué hacer y cómo hacerlo”. Cuando se juntaba con familia o amigos aprovechaba para hacer catarsis, se quejaba de su cansancio y aseguraba que ya no disfrutaba de lo que hacía.

Dado que todos coincidían en que debería hacer su propio camino, decidió comenzar un Instagram para vender sus diseños. Un atelier online
 como para iniciar su negocio independiente. Todos los días intentaba dedicarle una hora, pero finalmente terminaba dedicándole una hora por semana. Subió un par de fotos, pero no pudo darle constancia. Las demandas de su trabajo eran demasiadas como para volver a casa con energía y diseñar, coser y, además, postear en Instagram. Tal vez lograba diseñar algo y dar algunas puntadas, pero no más que eso. El fin de semana se sentía tan cansada y frustrada por no haber podido avanzar, que prefería descansar. Ya bastante estrés vivía en la semana como para extender esa sensación al tiempo de descanso.

Cecilia se sentía estancada y cada día disfrutaba menos de su trabajo. Su malestar aumentaba, pero sentía que no tenía salida. La energía que tenemos es finita, se acaba. No podemos construir un camino nuevo si no aprendemos a soltar lo viejo. Cecilia creía que había tomado la decisión de “ser independiente”, pero seguía siendo la empleada de siempre. Solo que más quejosa y rebelde.

Soltar lo viejo no significa quejarnos, contestar mal a un jefe o entrar en rebeldía. Cuando la incomodidad por lo que ya no disfrutamos nos llena de amargura, descontento y energía negativa, lejos de soltar, estamos agarrando cada vez más fuerte. Estamos poniendo la atención y el foco en lo que ya no elegimos. La única forma de soltar lo viejo es agradecer y hacer lo mejor posible sabiendo que estamos construyendo el camino de salida.
 La palabra clave es “construcción”: de un nuevo camino hacia lo que deseamos y de una salida de lo que ya no queremos.

Imagina que estás construyendo una escalera. Todas las semanas sumas un nuevo escalón. Ese escalón que subes te aleja del trabajo que ya no eliges y te acerca al que sí. Esos escalones están compuestos por acciones concretas con un nivel de compromiso. Es decir, cada escalón que construyes hacia arriba eleva el nivel de compromiso con lo nuevo y disminuye el nivel de compromiso con lo viejo. Entendemos el nivel de compromiso por la cantidad de energía, tiempo y atención que le dedicas a ese trabajo. Es clave que comiences a construir la escalera con una sonrisa. Si cada ladrillo que pones lo colocas con desgano, falta de confianza o quejas, esa escalera no tendrá bases sólidas para llevarte hacia arriba. Lo peor, tal vez ni logres construir el primer escalón.

Es importante que tengas claro el significado del último escalón para ti. En el caso de Cecilia, implicaba tener su propio atelier y vivir feliz como diseñadora de alta costura. Si te enfocas en lo que quieres, tendrás la claridad mental y emocional para construir tu escalera.

El problema de Cecilia era que, en lugar de enfocarse en su sueño, se enfocaba en la negatividad. Una negatividad autogenerada, porque su jefa y sus compañeras de trabajo seguían tratándola con respeto, compañerismo y cariño. Estaba estancada en la queja y la victimización constante. Cecilia estaba atrapada en el “rulo loco” del enojo y la tristeza. Iba enojada a trabajar y eso desgastaba la relación con su jefa, lo que la enojaba aún más, y volvía a su casa agotada y frustrada por vivir una realidad que no le gustaba.

En el enojo hay energía, nos enciende, pero nos convierte en destructores de la realidad. El enojo nos agota y para descansar llega la tristeza. En la tristeza no hay energía. No es posible construir una escalera hacia nuestros sueños desde esas emociones. Las que deben acompañar nuestro camino son la alegría y la confianza. Ese es el rulo del éxito. Y no se trata de negar el enojo y la tristeza. Por el contrario, es fundamental identificarlos y escucharlos. Hay algo que nos duele, que no nos llena, que pide un cambio. Son una señal de alarma que necesitamos atender y escuchar a tiempo. Por favor, no esperemos al ataque de pánico o las alergias en el cuerpo para darnos cuenta de que necesitamos escucharnos más. Cuando logramos escuchar nuestras emociones negativas y gestionarlas correctamente, podemos soltar el automático y tomar nuevas decisiones para construir la escalerita hacia la vida que queremos. Amor propio es saber escucharnos, es priorizar siempre nuestro bienestar. Y una gran parte del bienestar tiene que ver con pasarla bien en el trabajo.

Poder trabajar de lo que amamos nada tiene que ver con el éxito. El éxito es una consecuencia. Queremos trabajar de lo que amamos para sentirnos plenos, para aportar nuestro valor al mundo, para disfrutar todos los días y no vivir esperando las vacaciones.

Cecilia hoy tiene su propio atelier. Ya no se queja de su jefa, ni del algoritmo ni de la falta de tiempo. Luego de un año de trabajo en sí misma y en su negocio, logró construir su escalera a los sueños. Comenzó a cambiar su actitud, agradeciendo a su empleo pero poniendo todos los días un poquito más de energía, foco y compromiso en su futuro. Dejó de lado el rol de víctima para hacer todos los días algo concreto por su nuevo camino.

Apuesta a ti mismo. Ve y haz tu trabajo. Ve y genera tu valor. No esperes que otra persona te salve: ni un jefe, ni un inversor ni las redes sociales. Ve y entrega tu valor al mundo. Y quizás en algún momento la magia se cruce en tu camino. La magia de creer en ti mismo. Lo que estás haciendo hoy, ¿te acerca a donde quieres estar mañana?





En acción


1. Desafío “tengo” vs. “quiero”.

Te propongo un desafío para esta semana. Cada vez que te escuches decir “tengo que”, reemplázalo por “quiero”. Por ejemplo: “Hoy a la tarde tengo que ir al supermercado” por “hoy a la tarde quiero ir al supermercado”.

Vamos a elevar nuestro nivel de consciencia a partir de las palabras que usamos. Puede que el automático te lleve a decir muchos “tengo que”, tu misión es prestar atención para poder reemplazarlos por “quiero”. Debes volver a decir la frase en voz alta con el quiero. No necesitas dar explicaciones a las personas con las que estés conversando, simplemente vuelve a decirlo correctamente y siente cómo resuena el “quiero” en ti.

Si te parece que se siente una completa mentira y realmente no quieres eso para tu vida, entonces acéptalo y ponte en marcha para cambiarlo. Ese “tengo que” seguirá ahí, salvo que tomes una decisión diferente.

2. Encuentra tus porqués.

El 98% de las personas no cumple con sus resoluciones de Año Nuevo y el 68% abandona sus objetivos en los primeros 15 días del año. ¿Cómo ser del 12% que sí cumple? ¿Cómo mantenerlos a lo largo del año? ¿Cómo lograr sentirnos motivados en todo momento?


Escribe en un papel tres deseos o sueños que quieres hacer realidad.

Vamos a convertir cada uno de esos deseos en objetivos. Para ello, debes hacerlos claros, concretos, medibles (si es posible) y ponerles una fecha.

Ahora llega el ingrediente clave para que logres llevarte a la acción: vamos a ponerle corazón a tu objetivo. Vamos a pasar de lo mental a lo emocional.

Para cada uno de los objetivos planteados, responde las siguientes preguntas:

—¿Por qué es importante para ti? ¿Por qué lo quieres?

—¿Cómo te sentirás al lograrlo? ¿Por qué te sentirás así?

—¿Cómo impactará ese logro en tu vida? ¿Por qué tendrá ese impacto?

—¿Cómo impactará en la vida de los demás? ¿Cómo te sentirás con eso?

 

Cuando descubres tus porqués, tienes asegurada tu automotivación para ir hacia adelante. Por eso es supernecesario que te conectes con tu verdad. Lo que te mueve a ti es muy distinto a lo que mueve a otro.


¿Qué quieres hacer para lograrlo?
 Anímate a dar pequeños pasos todos los días que te ayuden a construir la vida que quieres vivir. ¿Por qué?
 Porque el éxito no es el resultado de un momento, sino de un hábito. Lo que hacemos a diario tiene muchísimo más poder que lo que hacemos una vez de manera aislada. Cuando tenemos presentes nuestros sueños, cuando somos conscientes de lo que queremos y por qué lo queremos, damos pasos concretos y con confianza desde adentro hacia afuera.
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“La mejor recompensa de convertirte en millonario no es la cantidad de dinero que ganes. Es la clase de persona en la que te conviertes para llegar a serlo”.


J
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Una vez, en un vuelo a Japón de más de 30 horas, en el momento del almuerzo la azafata me hizo la típica pregunta: “¿pasta o pollo?”. En una milésima de segundo, le dije: “los dos” y sonreí. Me miró sorprendida y me dijo: “tienes suerte, porque la señora de la fila anterior no quiso su bandeja”. Me sorprendí a mí misma por el resultado. Realmente no imaginaba tener los dos platos, pero la picardía de la espontaneidad acerca de lo que quería había tenido un resultado genial. Ese día me di cuenta de que muchas veces la vida nos plantea dilemas a los cuales les podemos borrar el “o” y reemplazarlo por un “y”.

Estamos acostumbrados a pensar nuestras decisiones como dualidades. Blanco o negro, derecha o izquierda, sí o no. Cuando pensamos en dualidades, nuestras decisiones se convierten en dilemas: debo elegir uno o el otro. El automático en estos casos está programado para optar entre dos, y se pierde la oportunidad de registrar otras alternativas. Pensamos que tenemos que elegir entre las botas o el abrigo, el alquiler o el auto, la comida afuera o el cine. ¿No podemos tener y hacer todo?

El miedo y la escasez, que se enfocan en lo que falta y solo miran el corto plazo, te dirán que no puedes tener todo, que debes elegir. Siempre habrá algo inalcanzable, inaccesible y disponible para otros pero no para ti. Esa idea está arraigada en nuestra mente y corazón y dispara un concepto de escasez que limita nuestro crecimiento económico. No pensamos en tener más para poder comprarlo, el automático nos dice que es imposible.

El amor propio y la abundancia te dirán que puedes tener, hacer y desear lo que quieras sin límites. Esto no significa que si tu cuenta bancaria no está preparada para pagar ambas cosas te las compres igual. Ese es el error que muchas personas cometen: gastar más de lo que tienen. El amor propio es realista, tal vez no puedes permitirte el gasto hoy, pero puedes tenerlo en el futuro si te lo propones. Todos podemos tener y hacer lo que queramos, pero es necesario primero animarnos a desearlo y luego abultar nuestra cuenta bancaria (o colchón) para darnos ese estilo de vida que anhelamos.

Durmiendo

con el enemigo


Imagínate que alguien te dice: “Estoy en una relación en la que recibo quejas constantes, me persigue, nunca soy suficiente, me entrega a cualquiera, no reconoce mi valor y me culpa por todo lo que no puede hacer”. Cualquiera en sus cabales afirmaría que esa es una pésima relación y que esa persona no debería quedarse ahí. Ok, ahora imagina que esa no es una persona, sino que es tu dinero hablando de ti y cómo lo tratas. ¿Touché
 ?

¿Es posible que estés maltratando a tu dinero? ¿Estás teniendo una relación tóxica con él? ¿Ahora entiendes por qué el dinero no quiere mantener una relación contigo?

Si actualmente estás manteniendo una relación de gato y ratón, tú lo persigues y el dinero busca escapar de ti, necesitamos cambiar esa dinámica. El dinero no se persigue, se atrae por el tipo de persona en la que te conviertes. Para ello, debes tratar al dinero como una relación importante en tu vida y, si hay algo tóxico en ese vínculo, es momento de que se tomen un respiro y vuelvan a “conversar”. Debes alimentar esa relación: cuidarla, nutrirla, respetarla y amarla.

Como todo vínculo, el que mantenemos con el dinero lo tenemos que construir. Si nos quedamos paralizados ante su presencia, tiende a ir a otras manos. Solo piensa en tu mes y fíjate las demandas externas: los impuestos, tus hijos, tu mascota, tus vacaciones, tus fines de semana, tu ropa, tu hobby
 , tu casa, tu pareja, tus amigos. Si lo piensas, todo en tu vida requiere de dinero, dinero que das a otras personas para hacer ciertas cosas.


No solo las obligaciones de la vida nos lo demandan, nuestros “quiero” también lo hacen.
 Esa es la importancia del dinero en tu vida y, si no le estás poniendo suficiente atención, es probable que esté saliendo más del que está entrando. Que el dinero salga es parte de vivir la vida, que entre y se multiplique es nuestra responsabilidad. Como dice el experto en finanzas personales Dave Ramsey, “debes obtener el control sobre tu dinero o la falta de él te controlará para siempre”.


Amigarnos


con el dinero

La relación con el dinero viene de larga data. Aunque a veces creamos que es algo secundario en nuestra vida, fue, es y será un tema muy importante. Por eso he elegido un capítulo completo para hablar del dinero y dejar de mezclarlo con “trabajo”. El trabajo nos da un ingreso y nos permite tener dinero, pero lidiamos con el tema desde mucho antes de nuestro primer sueldo o cliente. Desde el primer día en que nuestros padres nos dieron unas monedas para comprar unos caramelos o quisimos un nuevo juguete y nos enteramos de que había que dar dinero a cambio de él, comenzamos esa relación.

Imagina a una niña de cinco años en una juguetería con su mamá. Es muy pequeña, pero ya sabe que, para tener lo que quiere, su madre tiene que pagarlo. Ya no es esa bebé que quería llevarse todo a casa. Es consciente de que debe elegir. Comienza a caminar por la juguetería, algo le llama la atención y pregunta: “¿me lo compras?”. Quizás la madre le responda: “¿Tú sabes cuántas horas tengo que trabajar para poder comprarlo? Puede ser que otro día lo llevemos; hoy no”. Y, de este modo, vamos construyendo una relación con el dinero como nuestro amigo o, en el peor de los casos, enemigo. Aquí no estamos para juzgar ni criticar a los padres, ni a los nuestros, ni a los ajenos ni a nosotros mismos en ese rol. Aquí estamos para entender nuestra
 relación
 con el dinero y lograr mejorarla para crecer,
 como en cualquier otra área de vida.


“Santa no puede traer lo que pediste porque tiene que hacer demasiados regalos y se queda sin dinero”. Esta es una frase que surgió en una de las sesiones de coaching
 que llevé adelante y en la que buceamos sobre creencias limitantes acerca del dinero. Nos reímos mucho en esa sesión. Con respecto a las excusas, los adultos somos tan creativos como para inventarle una crisis económica a Santa Claus. Crecer creyendo que a Santa, el mágico personaje dador de regalos más famoso del universo, no le alcanza el dinero tal vez no sea una idea que siembre la semilla de la abundancia en un niño.

En la mayoría de los hogares, el “para todo no alcanza” es moneda corriente. Tal vez podías tener tu bicicleta, pero debías resignar el monopatín, porque aunque lo quisieras, no había dinero suficiente para las dos cosas. Incluso, muchos crecimos en la creencia de que esa era la manera correcta de educar, que a un niño no hay que darle todos los gustos ni todo lo que desea porque tiene que aprender a valorar lo que tiene. Esto no significa decirle que sí a todo o no hacerle saber el valor del dinero. Tampoco culparnos como padres por no poder comprar todo lo que quiere. Simplemente, debemos dejar de culpar al dinero por todo. El padre o la madre decide no comprar el juguete. No es culpa del dinero. Es una decisión que va más allá de eso. De otra manera, resulta inevitable que desde pequeños el dinero se convierta en el “vil metal”.

Si el pedir que te compren algo causa fastidio en tus padres, se redobla la apuesta. Si nuestros padres renegaron por dinero, es muy probable que tengamos una conducta similar. En lo que respecta a esa relación, el fruto no cae lejos del árbol. De allí que resulte importante identificar cuál

es nuestra relación con el dinero y romper con patrones aprendidos durante nuestra infancia.

Tal vez vienes de un hogar de clase media en el que nunca te faltó nada, pero quieres ser millonario. Tal vez vienes de un hogar pobre y hoy quieres vivir otro estilo de vida y ayudar a tu familia. Nuestros padres nos han dado una base sólida para construir hacia arriba, tomemos lo que nos sirve y descartemos lo que no nos ayuda a ir por más.

Las decisiones con respecto a nuestro estilo de vida y la cantidad de dinero que queremos ganar son personales. No estamos para juzgar las decisiones de los demás, pero sí para elegir la vida que queremos. Son pocos los que se animan a romper con un estilo de vida aprendido para vivir de otra manera. Y los pocos que tienen la valentía son los que lo logran. Debemos comenzar por soltar el automático y tomar consciencia de lo que queremos para nuestras vidas desde lo económico. Romper los propios límites es el primer paso.


Peras y manzanas:


el dinero y la felicidad

¿Existen personas millonarias infelices? ¿Existen personas millonarias que son muy felices? ¿Existen personas con poco dinero infelices? ¿Existen personas con poco dinero felices? Existen millonarios muy infelices, millonarios muy felices, personas con muy poco dinero muy infelices y personas con muy poco dinero superfelices.

Como decía Abraham Lincoln, “las personas son tan felices como deciden serlo”. La felicidad nada tiene que ver con el dinero. Dejemos de mezclar peras con manzanas.

Así como el dinero no te hará más feliz, tampoco te hará la vida más infeliz. Una de las creencias limitantes que llenan de miedo a las personas en su camino de crecimiento económico es el mito de que el dinero trae problemas. Te aseguro que tendrás la misma cantidad de problemas si no tienes dinero. Tengas millones, miles o unos pocos centavos, tendrás “problemas” de diferente tipo. Puedes elegir tener el problema de estar cubierto de deudas o el problema de tener un equipo de contadores para administrar la exorbitante cantidad de dinero que fluye por tu cuenta bancaria. Existen los problemas por falta de dinero y los problemas por exceso. Existen los problemas de pobres y los problemas de ricos. No le pidamos a la vida menos problemas, pidámosle más habilidad para llevarlos adelante. Pidámosle la capacidad de elegir los problemas de ricos y la fortaleza para llevarlos adelante.

¿Estás teniendo problemas de pobre o problemas de rico? Tú eliges.

Una buena
 y una mala
 noticia

Mariela, una emprendedora de 35 años, llegó a mi consultorio con una “muy mala” noticia: había facturado tanto dinero en el último año que debía subir de categoría fiscal y comenzaría a pagar casi un 40% de su facturación en impuestos. La situación la tenía muy estresada y no paraba de buscar “soluciones” con su contadora para evitar el pase. Mariela no podía dormir de la preocupación, le parecía muy injusto que parte de su trabajo se lo llevara el Estado. Lo primero que le dije, después de escuchar su relato de tragedia, fue “te felicito”. Me miró sorprendida y luego esbozó una sonrisa.

—Te has convertido en una persona digna de pagar impuesto a la riqueza, ahora puedes decir que eres rica, ¿no? —A pesar de mi seriedad, ella largó una carcajada.

—Sí, sí —respondió en tono de duda—. Me fue muy bien, es todo un logro haber duplicado la facturación.

—¿Y cómo te sientes con eso?

—Orgullosa —dijo, por fin, con una sonrisa.

—Entonces, te pido por favor que me recuerdes: ¿cuál era tu problema?

—Bueno… que ahora me quitarán el 40% de mi trabajo, es algo muy injusto.

—¿Qué significa injusto?

—Que yo trabajo y ellos (el Estado) se llevan el dinero.

—Pero… ¿están incumpliendo alguna ley? —Me parecía que lo mejor era seguir cuestionándola.

—No. Es la ley la que está mal; es un robo.

—¿Hay alguien más que esté en una situación como la tuya, pagando esas sumas?

—Sí, claro, millones de personas.

—¿Y los ves aquí, en sesión, charlando conmigo?

—¡No! —se rió Mariela.

—Te entiendo, porque pago los mismos impuestos que tú. Bienvenida a “El club de los ricos”. ¿Lo has celebrado?

—La verdad que no, desde que me enteré del pase de categoría he estado muy amargada.

—Te propongo que, luego de este encuentro, vayas a casa y brindes con tu pareja por tu excelente año de facturación.

—Ok, me gusta la idea, no lo había pensado así. Pero hay algo que me preocupa… ¿Cómo pagaré mis cosas con un 40% menos a fin de mes?

—Muy simple. Para empezar, ganando un 40% más.

 

Mariela estaba alcanzando en menos de dos años de actividad una facturación anual que muchos negocios no logran en toda una vida. Y no era capaz de disfrutarlo y felicitarse por el éxito. No gastemos la energía en ahorrar un poco, pongamos la energía en ganar mucho. Ese fue mi mensaje para Mariela. En cuestión de dinero, como en la vida, todo depende desde dónde quieres mirar lo que sucede. Lo de Mariela podía ser visto como una tragedia o como un logro. Dependía de ella.

Si lo miramos desde la escasez y el corto plazo, perder un 40% de la facturación es una pérdida grande. Si lo miramos desde la abundancia y el largo plazo, subir de categoría es un logro que muestra el crecimiento del negocio y la posibilidad de crecer más a futuro sin limitaciones. La estrategia que le propuse a Mariela fue, en primera instancia, crecer un 40% en el menor tiempo posible. Lo logró en solo dos meses. Y como segundo paso, crecer un 60% más en los seis meses siguientes para justificar el cambio de categoría. Así, en un solo año, Mariela consiguió duplicar la facturación. ¡Todo gracias a la obligación de pagar más impuestos!

De eso se trata: de aceptar las reglas de juego y jugarlas lo mejor posible desde la abundancia. El dinero puede hacerte muy feliz o complicarte la vida. Tú eliges. Personalmente, no soy ni más ni menos feliz por tener dinero, pero creo que es la manera de potenciar algunos placeres de la vida. Así lo uso, lo vivo, lo disfruto, lo comparto y lo multiplico.

Cada persona es tan rica como decide serlo. Tú también puedes elegir disfrutar, vivir y multiplicar. La riqueza que deseas existe, es real, posible y tuya.

“Actúa
 como si ya lo tuvieras”

Julián tiene 40 años y es dueño de su propio negocio. A los 20, luego de recibirse de arquitecto, empezó su empresa de diseño de interiores. Le fue muy bien durante los primeros 10 años. Se casó, se compró una casa en un country
 , tuvo dos hijos hermosos y adoptó un perro. La vida que él siempre había soñado. Pero al cumplir los 40, se dio cuenta de que había acumulado deudas, estaba al borde de perder su casa y su empresa y no podía afrontar la cuota del jardín de los chicos. Lo peor, podía terminar preso. ¿Cómo es posible que una persona inteligente, profesional, honesta y trabajadora llegue a semejante situación?

Esta fue nuestra primera conversación:

—Tengo un problemón: me endeudé mucho y no sé cómo resolverlo.

—Cuéntame un poco más —le pedí.

—Tengo una deuda de casi dos millones de dólares, entre hipoteca e impuestos con el Estado.

—¿Cómo llegaste hasta esa situación? —no pude dejar de hacer la pregunta del millón.

—¿La verdad? No lo sé. Cuando me di cuenta, me quería morir.

—Te quieres morir, entonces… ¿necesitas ayuda con eso? —Logramos reírnos un poco.

—No, no es eso —me dijo en medio de su carcajada—. En realidad, quiero salir de esta situación, pagar la deuda, ponerme al día y empezar de nuevo.

—Repito… ¿cómo llegaste a tener una deuda de dos millones de dólares? Y tienes prohibido responderme “no sé”.

—Mi contador es un idiota, no me avisó a tiempo, todo se acumuló.

—¿Quién eligió el contador?

—Yo. Sí, sí, ya sé que me equivoqué.

—Aquí ponemos el foco en nosotros —le aclaré—. De nada sirve buscar culpables. Pero entender qué te trajo hasta aquí te va a permitir no cometer los mismos errores. Entonces, ¿cómo llegaste a tener una deuda de dos millones de dólares?

—Gasté mucha plata de más sin darme cuenta. Compré cosas con la tarjeta, saqué el crédito para la casa, les pedí prestado a mis padres... Una cosa llevó a la otra.

—Imagina al Julián de hace un año atrás... ¿Cómo se sentía cuando tomaba esas decisiones?

—Me sentía millonario. —Julián hizo una pausa—. Pero ahora soy millonario en deudas —remató con una carcajada.

—¿Quieres ser millonario?

—Sí, siempre fue mi sueño. Bah, ¡quería! Ahora, solo quiero no tener deudas.

—¿Por qué renunciar a tus sueños?

—Porque me fue mal cuando quise ser millonario. Porque hice todo lo que dicen que hay que hacer y ahora mira dónde estoy.

—¿”Todo lo que dicen que hay que hacer”? ¿Quiénes dicen? ¿Qué es “todo”? —insistí.

—El libro El secreto
 y todo lo que dicen que hay que hacer para crear abundancia en la vida. Yo siempre había sido bastante conservador, por no decir amarrete con el dinero. —Julián volvió a reírse—. Y pensé que tal vez, si empezaba a vivir como millonario, gastando de más y dándome los gustos, iba a convertirme en el millonario que siempre soñé. Llegué hasta a tener sesiones de “abundancia” con una “coach
 ” que me incentivaba a comprar, viajar y “vibrar” en la sintonía millonaria.

—Ok, finalmente me respondiste el porqué de la deuda…

—Sí, y me da un poco de vergüenza contarlo. Me siento un idiota, pero en ese momento pensar que había algo “mágico” que me ayudaba a hacer realidad mis sueños fue un respiro.

—Me encanta el libro El Secreto
 , pero creo que lo has aplicado por la mitad. No se trata de gastar como millonario, se trata de convertirte en la persona que puede atraer, ganar y multiplicar ese dinero. Entonces, Julián… ¿cómo crees que puedo ayudarte?

—Quiero que me ayudes a no tener más deudas.

—Disculpa, pero solo me dedico a cumplir sueños. ¿Cuál es tu sueño?

—¿No tener deudas? —me hizo la pregunta en voz casi inaudible, sabiendo que la iba a “bochar”.

—Hasta que no sepas qué es lo que quieres, no podré ayudarte… ¿Cuál es tu sueño?

—Vivir feliz, en orden, darme gustos, viajar tranquilo y libre.

—Genial, es por ahí —estábamos acercándonos—. ¿Y con respecto al dinero?

—¡Ah! —Volvió a reír fuerte—. ¡Quiero ser millonario!

 

Trabajamos durante tres años juntos. Le sacamos el foco a “la deuda” y se lo pusimos al crecimiento. Una vez más, podemos enfocarnos en el problema o en la solución. En coaching
 focalizamos en las soluciones.

En el primer año, Julián contrató un nuevo contador y trabajamos codo a codo en una estrategia para elaborar un plan de pagos de su deuda, mientras en simultáneo buscamos la forma de aumentar la rentabilidad de la empresa con el objetivo de tener más ingresos. Para fin del primer año, Julián no solo pagaba los planes de pago de deudas, sino que también aumentó un 30% sus clientes y compró su primera caja fuerte, a la que llamó “la cajita”, para guardar el 10% de su ingreso como ejercicio de ahorro. Se demostró que podía ahorrar.

En el segundo año, continuó con el plan de pagos, aumentó un 35% su rentabilidad en la empresa y decidió invertir en la bolsa el 10% ahorrado en el primer año. Comenzó a multiplicar el dinero. Continuó con el ahorro del 10% de su ingreso para futuras inversiones. Casi al final del segundo año tenía pagadas sus deudas.

En el tercer año, la empresa duplicó la rentabilidad que había logrado el primer año. El doble de ingresos, con la mitad del gasto y dedicando parte a pagar deudas, pero una parte cada vez más grande a inversiones. Julián pagó su deuda, pero lo más importante es que cumplió su sueño: hoy vive con su familia en Key Biscayne (Estados Unidos), compró una casa, su negocio crece año tras año y está cada vez más cerca de convertirse en un millonario.





En acción


Te propongo una actividad para identificar creencias limitantes con respecto al dinero y a la riqueza, para que puedas convertirte en millonario desde adentro hacia afuera.


¿Qué es el dinero para ti? ¿Qué aprendiste acerca del dinero en tu casa o en tus experiencias pasadas?
 Elige algunas palabras de los listados de abajo que te resuenen con lo que alguna vez has escuchado o aprendido acerca del dinero:


Grupo 1.
 Escasez, crisis, falta, necesidad, sucio, sacrificio, dolor, lejano, deshonesto, para otros, difícil, complicado, problemas, suerte, incontrolable, corrupto, robo, limitado, mal gusto.


Grupo 2.
 Felicidad, abundancia, energía, limpio, goce, cercano, placer, natural, honesto, fácil, simple, soluciones, valor, integridad, transparencia, legal, controlable, posible, infinito, alegría.

 

Revisa las palabras que elegiste y luego identifica si se encuentran en el grupo de palabras 1 o 2. Si tienes alguna del primer grupo, reemplázala por una del segundo, la que más te guste. Escribe en un papel la nueva. Por ejemplo, “el dinero es felicidad”. Pega este papel en un lugar visible.

Identifica si has dicho alguna vez estas frases o las has escuchado en tu casa o grupo de amigos:

Es millonario/a pero…

...seguro que no es feliz.

...seguro que la pareja le es infiel.

…seguro que no duerme de noche.

...se la pasa trabajando, no tiene vida.

...no puede disfrutar de todo lo que tiene.

...no tiene con quien compartirlo.

...vive una vida muy superficial.

 

De esta manera, solo se refuerzan las propias creencias negativas acerca del dinero. Lejos de dañar al otro con el comentario, nos dañamos a nosotros mismos porque nos estancamos en la escasez.

Lee en voz alta las siguientes afirmaciones:

Es millonaria/o y es muy feliz.

Es millonaria/o y la pareja le es fiel.

Es millonaria/o y duerme muy tranquilo de noche.

Es millonaria/o y tiene tiempo para su familia y amigos.

Es millonaria/o y disfruta mucho de lo que tiene.

Es millonaria/o y tiene con quien compartirlo.

Es millonaria/o y vive una vida muy profunda y espiritual.

 

Escribe el opuesto a las siguientes frases:

“Los ricos son superficiales” (ejemplo: “Los ricos son profundos”).

“Los ricos son infelices”.

“Los ricos tienen todo menos amor real en su vida”.

“Si eres rico, todos se acercan por interés”.

“Los ricos están llenos de problemas”.
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“Una inversión en conocimiento paga el mejor interés”.

BENJAMIN
 FRANKLIN


Cuando le preguntaron a mi maestro, Tony Robbins, cuál había sido la mejor inversión de su vida, respondió que comprar la entrada de 30 dólares para su primer curso de coaching
 con su maestro Jim Rohn a los 18 años. Y si me lo preguntan, diré que mi mejor inversión al momento fue haber pagado mi curso de capacitación con él. La única forma de convertirte en la persona capaz de atraer, generar, mantener y multiplicar tu dinero es, como primer paso, invertir en ti mismo.

Muchas veces me envían mensajes pidiendo recomendaciones de escuelas de coaching
 : “Sé que estudiaste con Tony Robbins, pero yo no puedo pagarlo...”. ¡Yo tampoco podía cuando tomé la decisión de estudiar con él! Mi primera misión para lograr mi objetivo fue trabajar, ahorrar unos cuantos dólares por mes y, luego de un año de trabajo, logré juntar el dinero para inscribirme. Tomar la decisión de estudiar en una de las escuelas más prestigiosas (y más caras) del mundo fue parte de la decisión de invertir en mí misma. No se trata solo de admirar a Tony Robbins, se trata de la confianza de saber que el conocimiento ganado en el curso me permitiría ser más valiosa, ayudar a muchas personas a mejorar su vida y también llevar adelante un plan de negocios en el que recuperaría el dinero invertido. Y así fue: el conocimiento que gané lo llevé a la acción y con sesiones y cursos en menos de un año ya había recuperado (y superado) lo invertido.

Cada semana leo un nuevo libro y todos los años invierto en un nuevo curso de capacitación, aumento mi conocimiento, ayudo a más personas de diferentes formas y logro aumentar el valor que entrego al mundo. Invertir en nosotros mismos es una decisión que requiere de valentía y autoestima. Es muy fácil invertir nuestro dinero en acciones de Tesla cuando sabemos que el resultado depende del desempeño y las decisiones de Elon Musk. Cuando invertimos en acciones de una empresa, depositamos nuestra confianza en su fundador, en su equipo o en su balance, pero, en definitiva, estamos depositando la confianza en otro. Solo cuando creas en ti mismo podrás elegir comprarte acciones tuyas para pagar por tu crecimiento con la convicción de que gracias a ello podrás multiplicar tu patrimonio.

Conocimiento

vs.
 valor

Muchas personas confunden conocimiento con valor. El conocimiento no genera dinero, el valor sí. Todos conocemos algún intelectual que sabe mucho, pero vive a duras penas o no llega a fin de mes. El valor es simplemente el conocimiento que cada persona tiene aplicado a solucionar algo en el mundo. Si por ejemplo das tu valor y le sirve a un millón de personas y esas personas están dispuestas a pagar al menos 1 dólar por ello, ya tienes un millón de dólares. No importa cuántos diplomas tengas, importa cuán valioso es para la otra persona lo que tienes para ofrecer. Es probable que cuanto más te capacites, más aumentes tu conocimiento; tu desafío será cómo transformar ese conocimiento en valor.

El concepto de valor es muy abstracto. El primer paso es transformar nuestros conocimientos, experiencias y habilidades en algo que aporte un resultado positivo o solucione algún problema a los demás. No le pagamos al contador por su diploma, le pagamos porque nos hace el balance del negocio a fin de mes. Como dice el empresario y orador norteamericano Jim Rohn: “No te pagan por hora, te pagan por el valor que aportas a la hora”.

El primer paso en la riqueza, entonces, es identificar todo lo que has invertido en ti a lo largo de los años (diplomas, capacitaciones, experiencias) y cómo convertir ese conocimiento en valor para los demás. Es decir: de qué manera impactas positivamente en las personas gracias a tu trabajo y cuánto lo valoran en sus vidas. Esa línea de pensamiento te ayudará a identificar tu valor y ponerle un precio a tu trabajo.

“Porque tú lo vales”. No, no me refiero al eslogan de la marca de productos de belleza, sino a algo un poco más profundo. El mayor desafío que tenemos los seres humanos es ponerle precio a nuestro trabajo. Parte por falta de amor propio, parte por la mala fama del “vil metal”, nos cuesta cobrar y, si nos cuesta recibir dinero y poner en valor lo que hacemos, es muy difícil llegar a la riqueza. Hasta que no nos amiguemos con el dinero y con nosotros mismos, no podremos emprender nuestro camino a la riqueza. Regalar tu trabajo a tu amigo, dar descuentos y no saber decir que “no” a tu jefe regalándole tu tiempo son señales de que no te estás valorando como deberías. Todo comienza cuando soltamos el síndrome del impostor, ese que nos dice que “tal vez no valemos tanto como los demás creen”, y comenzamos a apropiarnos de nuestros resultados para conectar con nuestro valor. Quien no se valore a sí mismo no valorará su trabajo, no podrá cobrar por él y mucho menos podrá recibir dinero a cambio
 . Y, si lo recibe, hará todo lo posible para devolverlo al mundo. Nadie se queda con algo que cree que no merece. #sorrynotsorry

La flor
 de loto

Mariana es una profesional de 35 años que creció en una familia de acumuladores. En la primera sesión de coaching
 , me preguntó si había visto Acumuladores
 en televisión y me dijo entre lágrimas: “la casa de mis padres es así, peor que en el programa; es un caos. De chica no me daba cuenta, pero de grande me da mucha vergüenza. Odio cómo viven. Me hace mal verlos así. Quiero ayudarlos, pero no puedo”. Me mostró fotos de su hogar, y realmente no parecía una casa sino un depósito. Era difícil entender si uno estaba viendo la cocina, el baño o una habitación, porque todo estaba cubierto con cajas, muebles amontonados, cosas y cositas de todo tipo, y ropa por todos lados.

Mariana había crecido en un caos físico, emocional y económico. No hace falta decir que, en una casa de acumuladores, el dinero no sobra. Y parece una paradoja, porque existe el dicho “el que guarda siempre tiene”. Pero ese dicho es uno de los tantos mitos. La mamá de Mariana gastaba todo su sueldo –y el de toda la familia– el primer día del mes. En la casa de Mariana siempre faltaba dinero y sobraban cosas. Si bien ya vivía sola desde hacía años, cada vez que iba de visita a la casa de sus padres volvía angustiada. Ella había cambiado su estilo de vida: tenía un lindo departamento, decorado, ordenado y limpio. Además, se había convertido en una profesional exitosa, pero por más que tenía un buen sueldo, algo la frenaba: “Siento culpa cada vez que gasto dinero en cosas que no necesito, pero a la vez me encantaría ser millonaria para viajar por el mundo y tener la libertad de hacer lo que quiera”. La mente quería una cosa, pero el corazón otra. ¿Alguna vez has estado ahí?


Todos en algún momento tuvimos alguna
 contradicción con el dinero, lo que hacemos con
 él y lo que sentimos en esa relación tan especial.
 Tal vez hasta el momento no te habías dado cuenta, pero aquí estamos para que identifiques tus propias contradicciones. En ellas se esconden tus programaciones con respecto al dinero. Esas creencias que están arraigadas en lo más profundo de tu mente y ni siquiera sabes que existen son las que hacen que tomes tus decisiones, y no hay lógica que las entienda. En el caso de Mariana, quería ser millonaria, pero a la vez no quería: le daba culpa ganar dinero. Trabajamos con ella varias sesiones para desterrar esa culpa y aprender a relacionarse desde otro lugar y no como había aprendido en su infancia. Revisando creencias limitantes, estas eran algunas de las frases que Mariana escuchaba en su casa con respecto al dinero y a las personas ricas:

“Tiene mucha plata. ¿De dónde la habrá robado?”.

“Los ricos son egoístas. Si tuvieran un poco de corazón, no existiría la pobreza en el mundo”.

“No tendremos dinero, pero tenemos algo que los ricos no tienen: la conciencia tranquila”.

“El dinero crea esclavos y nosotros somos libres”.

 

El primer paso fue independizarse emocionalmente de sus padres. Muchos hijos, cuando dejan el nido, siguen comprometidos con el hogar como si no se hubieran marchado. Es decir que cada vez que pisan la casa de sus padres vuelven al rol de “hijos” y habitantes de ese hogar, lo que los lleva a involucrarse en decisiones en las que ya no deberían estar poniendo su energía. En el caso de Mariana, aceptar que la casa de Acumuladores
 ya no era la propia sino la de sus padres le permitió soltar viejas costumbres y conectar más con su nuevo estilo de vida. A medida que se fue sintiendo cada vez más una “invitada especial” en esa casa, fue ganando perspectiva para aceptar el consumo problemático de su madre y sus consecuencias.

Luchar contra la conducta de nuestros padres, amigos, pareja o cualquier persona que queramos nunca es la solución. El amor es aceptación, y lo primero que debemos aceptar es que no podemos cambiar a los demás, ellos son quienes deberían tomar esa decisión. Podemos ofrecerles nuestra ayuda, pero la tomarán cuando se sientan listos para hacerlo. Poco a poco, Mariana se fue amigando con la idea de que su madre tenía un problema y que no dependía de ella cambiarla. Es más, se dio cuenta de que era muy injusto enojarse con ella o tratarla mal y que ese enojo la limitaba en su vida. Su desafío fue agradecer y amar el caos en su hogar, para poder construir un camino propio con respecto al dinero y su estilo de vida. Muchas personas que provienen de hogares en los que reinó la escasez o el caos comienzan a construir una vida diferente desde el enojo: “no repetiré la historia de mis padres”, “voy a ser diferente”, “le demostraré al mundo (y a ellos) que se puede vivir de otra manera”. Cuando comenzamos algo desde el enojo, es probable que no podamos sostenerlo en el tiempo. Estamos queriendo construir en cimientos poco sólidos. A mediano plazo, con los movimientos de la vida, esa construcción se derrumba. Eso es lo que vemos cuando alguien gana la lotería y a los dos o tres años pierde todo lo que ganó. La vida puede traerte abundancia, pero si no has construido cimientos sólidos, como llega, se va.

No solo tienes que pedirle riqueza a la vida, debes convertirte en una persona rica. Debes amigarte con el dinero, resolver tus creencias limitantes y, sobre todo, ser una persona abundante. La flor de loto crece en sitios pantanosos, sin embargo expresa de forma abierta su elegancia, riqueza y gran belleza. Ella es la prueba de que una vida plena y luminosa puede abrirse paso aun en los lugares más oscuros.

Para gastar millones primero tienes que ser millonario
 : la receta completa

Si algo logramos aprender de la historia de Julián en el capítulo anterior es que no podemos comprar “recetas de éxito” de otros y mucho menos hacerlo a medias. El éxito deja huellas y parte del coaching
 es estudiar cómo las personas más ricas del mundo llegaron a serlo. Aquí, para comenzar, podemos listar algunos pasos que suelen ser útiles en el camino.
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 Creer que podemos.
 El primer paso es creer que es posible ser millonarios. Para ello, debemos desmantelar viejas creencias limitantes aprendidas en nuestra familia, escuela, grupos de amigos o incluso por experiencias propias. Toda asociación del dinero o la riqueza con algo negativo –como por ejemplo la maldad o el egoísmo– debe ser eliminada y reemplazada por su opuesto positivo. Por ejemplo, asociar el dinero a la bondad y la generosidad. Un buen primer paso es romper con la creencia de que luchas por el dinero. El dinero fluye, el dinero es energía, el dinero va y viene; no necesitamos luchar más, necesitamos entrar en sintonía con él. Primero, vamos a hacerlo con el propio y, luego, con todo el dinero del mundo. Hace falta que tomemos consciencia de lo que es el dinero para nosotros. Todos aprendimos a ganar, gastar, regalar, maldecir o amar el dinero en nuestra familia. Nuestras primeras relaciones nos enseñan si el dinero es bueno o malo, si es escaso o abundante, si está disponible para nosotros o no. Cuando crees que tú eres del grupo de personas para las cuales el dinero no está disponible, vivirás esa realidad. Es muy difícil cambiar una realidad cuando tenemos arraigada la idea de que somos merecedores de ella porque no hay nada más para nosotros. Ese conformismo es lo que muchas veces nos deja sin herramientas para cambiar nuestra vida.
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 Ver una realidad futura con claridad.
 Ponle al futuro todos los detalles que quieras. Esto es simplemente soñar y conectar con lo que deseas en tu vida. Parece algo sencillo, pero a muchas personas les cuesta imaginar y crear una nueva realidad en su mente. Si estás en el grupo de los soñadores ilimitados, no tendrás problemas, pero si te resulta desafiante crear una nueva realidad “de la nada”, puedes buscar inspiración en fotos de internet, revistas, incluso películas. Crea tu imagen millonaria del futuro. Para lograr lo que quieres, primero necesitas tener claro qué es eso.
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 Dar valor y tener un plan de negocios o inver
 siones para capitalizarlo.
 El tercer paso es identificar tu valor y entregarlo al mundo. En el caso de Julián, en vez de llevarse a la acción focalizado en entregar valor, se llevó a la acción comprando y gastando dinero “como si ya fuera millonario”, lo que dio como resultado acumular deudas.

En este último paso necesitamos adquirir no solo habilidades emocionales sino también herramientas concretas para multiplicar nuestro dinero. De acuerdo a la cantidad que quieras en tu cuenta bancaria, podrás aplicar diferentes estrategias. Necesitas primero conocerlas y luego llevarte a la acción para aplicarlas. Invertir en ti mismo es el primer paso.

Cuando crees que el dinero es posible para ti y elevas tus expectativas con respecto a tus objetivos monetarios, cambias tu historia. Y esto no es mágico, es posible. A algunas personas puede llevarles una semana; a otras, varios años. Es real que el contexto en el que estamos insertos influye en nuestros resultados y que la sociedad tiene sus propias reglas de juego, pero es posible romperlas si nos creemos capaces. Son muchos los casos de personas que nacieron en extrema pobreza y lograron salir de su realidad para convertirse en líderes a nivel internacional. La forma de romper con todo tipo de limitaciones es conectar con nuestro valor y entregarlo al mundo. Porque el objetivo no es ser exitoso, es ser valioso. Una vez que identificas y entregas tu valor al mundo, el dinero llega como consecuencia.

Primeros pasos

para invertir

Si queremos multiplicar nuestro dinero, tenemos que saber cómo hacerlo. El objetivo de este capítulo era que puedas revisar tus creencias para que rompas con todos los límites que te impiden convertirte en millonario. El próximo paso es que te lleves a la acción y ordenes tus finanzas. No soy experta en esto, pero quiero compartirte algunas cosas que me sirvieron a lo largo de mi experiencia con mi negocio.
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 El ahorro es la base de la fortuna:
 guarda una parte de tu ingreso todos los meses. El ahorro no es lo que te sobra a fin de mes, sino lo que guardas al inicio. Tú decides cuánto ahorrar. Te sugiero que comiences con un 10 o un 15% de tu ingreso y que te comprometas a no tocar ese dinero, pase lo que pase. El dinero destinado al ahorro es intocable.
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 I
 nvierte tus ahorros:
 en acciones, en bonos, en el emprendimiento de un amigo. No lo dejes dormir. Busca una forma de que ese dinero ahorrado crezca cada día un poco más.
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 Elimina gastos innecesarios
 y todo lo que no te haga falta realmente en tu vida.
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 Nunca gastes antes de tener el dinero:
 cuidado con la tarjeta de crédito y las cuotas. Necesitas tener un registro anual de tus gastos.
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 Destina parte de tu ingreso –un 10% quizás sería una buena cantidad– a regalos o acciones solidarias:
 activa el karma de compartir tu riqueza con los demás.
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 Invierte en ti mismo:
 destina por lo menos el 10% de tu ingreso a ti mismo, ya sea para celebrarte o para aumentar tu valor.
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 Disfruta administrar tu dinero:
 el dinero no es un problema, diviértete, juega al banco como cuando eras pequeño. Quién te dice, tal vez termines teniendo uno.





En acción



Cierra los ojos y visualiza un momento rico:
 rico en abundancia y en el que estás disfrutando no solo de lo material sino también de lo que haces, disfrutas de tu trabajo y, además, vives un gran amor. ¿Será eso posible? Claro que sí. Aquí no hay lugar para las limitaciones. Llévate a un lugar de libertad plena para soñar y realmente siente en lo más profundo de tu corazón cómo te sentirías en esa situación. ¿Lo tienes? ¿Cómo se siente del 1 al 10 en felicidad? ¡Me imagino que un 10! No te detengas hasta imaginar tu 10.


Es clave visualizar desde la gratitud:
 agradecemos lo que tenemos hoy y vamos por más. Somos abundancia. Si miras tu futuro desde la queja o frustración de tu presente, solo tendrás más de eso. Lo quieres, lo deseas, pero no lo necesitas para ser feliz. Ya eres feliz y atraes más de eso.
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“Eres la media de las cinco personas con las que pasas más tiempo”.

JIM
 ROHN


Tanto si tenemos un millón o unos pocos que contamos con los dedos de la mano, sabemos la importancia de los buenos amigos en nuestra vida. La importancia de tener a alguien para divertirnos, celebrar logros y sobrellevar los desafíos de la vida.

Pero así como nos da alegrías, la construcción de vínculos con amigos también nos puede dar algunos dolores de cabeza. Somos seres humanos, con fortalezas y debilidades, con aciertos y errores. Nuestros amigos se equivocan, y nosotros también. He leído todo tipo de libros sobre “cómo tener amigos” o “cómo caerles bien a las personas”. Técnicas que pueden ser muy útiles en el corto plazo, pero que son demasiado superficiales para construir una relación de amistad en el tiempo.

En mis consultas veo todo tipo de casos. Personas que no tienen amigos, personas que tienen un millón (los “Roberto Carlos”), personas que aman a sus amigos, personas que se quejan, e incluso personas que odian a sus amigos o viven criticándolos. Cuando me encuentro con estos últimos, les hago una pregunta clave: ¿has elegido a tus amigos? ¿Tus amigos te eligen a ti? ¿O los juntaron las casualidades de la vida? Hay muchas más personas de las que crees que no eligieron a sus amigos. Tienen un grupo por el colegio, por el trabajo o por la universidad, pero nunca se cuestionaron por qué eligen compartir la vida con esas personas.


Tomar consciencia de quiénes son nuestros amigos y cuál es el rol que tienen en nuestra vida es parte de aprender a conocernos a nosotros mismos y resulta fundamental para la construcción de nuestro amor propio.
 Si vamos por la vida en automático, esta toma decisiones por nosotros y dentro de esas decisiones elige a nuestros amigos, dónde vamos y cómo disfrutamos. Pero, como sucede siempre con el piloto automático, nos hace vivir a medias, de modo “NI”: ni bien ni mal. Si en este momento te sientes NI con tus amigos, es probable que hayas caído en el automático en esta área de la vida. La buena noticia es que estás a tiempo de despertar.

Tal vez estás en el grupo de personas que se quejan de sus amigos y pienses “estoy despierto”. Puede que estés más despierto que el caso anterior, pero tal vez todavía necesitas ir a un nuevo nivel de profundidad para decidir si debes cambiar de amigos o modificar la perspectiva que tienes sobre ti mismo. La falta de amor propio puede hacer que vivas en un automático que te haga existir a medias y que te confine a encerrarte en tu mundillo, o que vivas haciendo cosas para los demás por el solo hecho de agradarles. La primera situación es consecuencia de no conocernos a nosotros mismos; la segunda, de creer que no somos suficientes. Ambos casos te llevarán a relaciones de amistad a medias. Relaciones en las que no lograrás construir un vínculo profundo y duradero o te encontrarás en una relación tóxica con alguien que te hace mal. Por eso los libros de técnicas para ganar amigos no funcionan o solo lo hacen por un rato. Las buenas relaciones de amistad tienen una base sólida: el amor. Y no puedes tener amigos de verdad si primero no te amas a ti mismo.


Primero yo
 : antes de ayudar a otro, necesitamos ayudarnos a nosotros mismos

Todos los que hemos volado en un avión hemos escuchado a los auxiliares de vuelo dar las charlas de seguridad, en las que nos explican cómo proceder en caso de emergencia: “Antes de asistir a otro, coloque primero su máscara de oxígeno”. Más claro, imposible. Si nosotros no tenemos oxígeno para respirar, no podremos sobrevivir y ayudar.

María tiene 35 años, es diseñadora de indumentaria y vive sola. Vino a verme porque estaba muy estresada, no le alcanzaba el tiempo y sentía que no tenía vida propia: “Soy la que ayuda a todo el mundo, pero nadie me ayuda a mí; no sé decir que no”. María se ponía en el rol de superheroína, pero al mismo tiempo necesitaba que otros tuvieran en cuenta que ella podía necesitar algo.

Puedes querer dar todo, pero no puedes dar lo que no tienes. En el caso de María, ella se estaba quedando sin aire y seguía repartiendo máscaras de oxígeno para los demás. Estaba dando algo que no tenía y eso la iba debilitando y enojando. Pero era ella quien necesitaba ayudarse primero.

Todo lo que hacemos lo hacemos por algo. Es nuestra responsabilidad soltar el automático y entender por qué seguimos manteniendo un patrón de conducta si decimos que queremos cambiarlo. Es nuestra misión descubrir qué beneficio colateral nos trae en la vida, porque seguramente hay uno; si no, ya lo habríamos cambiado.

María en realidad sí sabía decir que no, era a ella misma a quien se lo decía. Una vez más, la falta de amor propio haciendo de las suyas. María encontraba en su conducta de “vivir ayudando a los demás” la gratificación de sentirse importante y querida, y por lo tanto no podía decir que no. Pero eso no es suficiente para ser feliz y construir relaciones de amistad a largo plazo. El nivel de profundidad que tiene la alegría de sentirnos importantes o queridos por hacer algo es muy bajo y poco sostenible en el tiempo. Por eso, luego de sentirse importante y valorada por un rato, María también sentía la frustración de haber pospuesto su propio bienestar y haberse colocado en segundo lugar. Porque la falta de amor propio nos hace poner segundos, terceros e incluso en último lugar. Y lo más fácil es culpar a los demás.
 María acusaba a sus amigas de egoístas y esos pensamientos la llenaban de amargura, resentimiento y la estancaban en la queja.

A largo plazo, ayudar desde la falta de amor propio destruye vínculos y nos lleva a estar cada vez más solos y enojados con el mundo. Muchas veces caemos en la farsa de creer que somos “buenos amigos” por hacer todo el tiempo cosas por los demás que no queremos hacer (y quejarnos por ello). En ese caso, no estamos siendo buenos sino egoístas. #sorrynotsorry. Cuando partimos de la base de que no somos suficientes y hacemos las cosas para que nos quieran (y no realmente por amor al otro y de corazón), el universo, la vida o en lo que quieras creer te devuelve más de lo mismo. Te devuelve escasez. Y si encima tenemos la mala suerte de cruzarnos con personas que quieren aprovecharse de nuestra debilidad, nos veremos envueltos en relaciones de “amistad” con tóxicos que tomarán de nosotros todo lo que puedan. Ese es el principal peligro de no amarnos a nosotros mismos, caer en amistades que nos hagan mal. La falta de amor propio puede generar problemas como amigos tóxicos, envidia y, en el peor de los casos, no lograr establecer vínculos reales y duraderos.

Cuando te conoces y sientes que eres suficiente, no es necesario que hagas algo por los demás para que te quieran. Cuando te conoces a ti mismo, tienes la habilidad para conocer a los demás y compartir tu vida con ellos. Y solo así podrás construir relaciones de amistad duraderas y con personas que están en tu misma sintonía, que no necesitan que otro los complete o les dé algo, pares que se ayudan desde el amor de querer lo mejor para cada uno.

No necesitamos saber decir que no, necesitamos
 saber decir que sí


Pareciera que amor propio, entonces, es saber decir “no” a lo que no queremos y “sí” a lo que queremos. Muchas veces, creemos que la solución es empezar a decir que no a secas y empezar a pensar más en nosotros mismos. Algunos malos consejeros te dirán que tienes que ser más egoísta, pero no es la solución. Como vimos en el caso de María, ella lo hacía por una falta propia, para que la quisieran y sentirse importante. María ya era egoísta por más que se disfrazara (y hasta ella misma se lo creyera) de Santa Teresa de Calcuta.

Decirle a una persona que no sabe decir que “no” que sea más “egoísta” es reforzar esa mirada de escasez y enojo hacia los demás, dejándola en el lugar de víctima en el que se puso por su falta de amor propio. Hasta que no aprendamos a decirnos “sí” a nosotros mismos desde lo más profundo del corazón, porque lo valemos y lo merecemos, no vamos a poder decirles “no” a los demás. Necesitamos encontrar algo en nuestra vida, dentro nuestro, que nos haga sentir más importantes y amados que la aprobación de los demás. Solo desde ese lugar vamos a poder decir “no” sin culpa.


Cómo
 y cuándo


decir que sí

La vida está llena de cosas a las que les queremos decir “sí”, sobre todo si tenemos una vida social plena. Todos tus amigos demandarán de ti atención, amor y, en algún caso, ayuda. Se trata de tu tiempo, tu energía, tus ganas. Aprender a elegir a qué le decimos que sí es tan importante como elegir a qué le decimos que no. Dos caras de una misma moneda.

Cuando recibo una invitación o una propuesta para hacer algo, evito decir que sí en automático o por compromiso. Decir: “tengo que salir a comer con mis amigas” no es una opción. La frase, sobre todo en el área de vida social, debe comenzar con “quiero”. Suficientes obligaciones tenemos en otras áreas de la vida como para sumarles compromisos innecesarios a los encuentros con amigos.

“Solo la gente aburrida se aburre”. Es una frase que muchos adjudican a Marilyn, pero yo se la escuché decir al personaje de Betty Draper en la serie Mad Men
 y tomé nota de inmediato. Es que más de una vez había vuelto de una reunión social pensando que no la había pasado muy bien y me había aburrido. ¿Somos víctimas del tema que surja en la reunión? ¿Somos víctimas del buen o mal humor de los demás? ¿Somos víctimas de la suerte? No somos víctimas de nada ni de nadie, salvo de nosotros mismos. #sorrynotsorry


La frase de Betty me hizo reflexionar acerca del lugar en el que me estaba poniendo en las reuniones sociales y comencé a ser más protagonista en cada uno de los encuentros. Esto no significa hablar todo el tiempo y llamar la atención, como creen muchos. Protagonista es, por ejemplo, ser capaces de cambiar el tema si vemos que la conversación se está politizando, no terminará bien o simplemente nos aburre. Si tienes claro y estás convencido de que vas a divertirte y pasar un buen momento con tus amigos, encontrarás la forma de hacerlo.

No somos víctimas de las conversaciones de los demás, ni de las ganas de quejarse ni de las discusiones políticas en una mesa; como protagonistas podemos elegir participar o no. Tus amigos pueden disfrutar de hacer catarsis juntos, pero si tú no lo haces, o no te divierte o sientes que estás vibrando en una sintonía muy negativa, puedes cambiarlo. Te recomiendo que no critiques la charla ni pidas cambiar el tema “porque te hace mal”, ya que estarás cayendo también en la sintonía negativa. Una técnica que uso es cambiar el tema sin previo aviso, haciendo una pregunta divertida a alguien para modificar el foco de la atención. La próxima vez que te estés aburriendo en un encuentro, recuerda la frase de Betty.

Y si sabes que hay un grupo “indomable” en el que siempre conversan de cosas que no te interesan, o sientes que se la pasan criticando o no están en sintonía con lo que quieres para tus salidas, anímate a decirte que sí, diles que no y haz con ese tiempo otra cosa. Elige quedarte solo o hacer nuevos amigos. Luego me cuentas lo libre, pleno y feliz que te sientes al elegir.

Cómo decir
 que no
 a un amigo

(con amor)

Nos hicieron creer que el amor propio implicaba ser directos y decir lo que queremos (y no queremos) sin vueltas. Cada cual tiene su estilo, podemos ser más o menos directos. Pero cuando se trata de relaciones con personas que queremos y valoramos su vínculo, pensar cómo se sentirá el otro con nuestra respuesta no está de más. La sinceridad excesiva se puede convertir en crueldad. Querer y cuidar a nuestros amigos implica poder tomarnos el tiempo de escucharlos y decirles un “no” empático. La empatía no es ponerse mal con el otro o sumergirnos en su problema, es simplemente entender qué le pasa y ver de qué manera podemos –o no– ayudarlo. Si no somos capaces de hacerlo, entonces diremos que no. Es fundamental, en una relación de amistad, poder decir que no. Caso contrario, caeremos en la trampa en la que les conté hace algunas páginas que cayó María. Amistad es saber decir que no con amor.

Unos días antes de empezar a escribir este capítulo, le pedí a una amiga si podía venir a casa a cuidar a Bambú (mi gata, mi jefa, mi cómplice). Me iba a Mendoza por una semana y necesitaba que alguien la visitara al menos tres veces para cambiarle el agua y hacerle mimos. Con especial énfasis en esto último. Me respondió por WhatsApp: “Dani, sabes lo que amo a Bambú, pero esta semana tengo que ir a la oficina todos los días porque ya no hacemos home office
 , así que en esta oportunidad no voy a poder ir a cuidarla: (Avísame si no encuentras nanny
 (jaja) que le pregunto a mi hermana si puede. Pásala genial en Mendoza!!!! Beso grande, te quiero amiga!”.

Algunos puntos a resaltar de este texto que hicieron que, aunque me dijera que no, me sintiera feliz y querida al leerlo:

Empatiza con la importancia de mi pedido y con el amor a Bambú.

Explica por qué no puede ayudarme (como ya dijimos: no es necesario andar dando explicaciones a cualquiera pero, si es un amigo y quieres cuidarlo, te sugiero que te tomes la molestia de darle un sentido a tu “no”).

Le pone humor, no dramatiza ni aumenta mi problema.

Ofrece otra alternativa de ayuda.

Me desea buen viaje.

Firma con afecto.

 

Aprovecho para agradecer a mi amiga Roris por todas las veces que ha hecho de niñera de mis amados gatos, Pichón y Bambú.





En acción


1. Quiero invitarte a reflexionar acerca de tus amigos, con el fin de que sueltes el automático y puedas elegir desde tu amor propio a tus vínculos más cercanos.

¿Quién es tu mejor amigo? ¿Qué significa su amistad para ti? ¿Por qué lo consideras tu mejor amigo?

¿Quién ha sido la persona que más te ha influenciado positivamente en tu vida? ¿Por qué?

¿Quién ha sido la persona que más te ha influenciado negativamente en tu vida? ¿De qué manera? ¿Esa persona sigue en tu vida?

Si pudieras hacer un amigo nuevo hoy, ¿qué características te gustaría que tuviera?

2. Recuerda hacerte una pregunta para tomar una decisión consciente cada vez que te hagan una invitación: ¿quiero o “tengo que…”?

¿Alguna vez te sucedió de volver de una comida con amigos y no haberla pasado bien? Todos alguna vez estuvimos en esa situación. Sea porque empezaron a hablar de política y se generó una discusión, o porque solo hablaron de sus hijos y los problemas en la escuela (cosa que a mí no podría importarme menos) o porque uno de tus amigos acaparó la conversación y no pudiste siquiera meter bocadillo. Siempre puede pasar algo que haga que te aburras o la pases mal en una salida, aun siendo tu grupo más cercano.

Una forma de no caer en la trampa de la salida fallida es preguntarse qué quiero de esa ocasión. Y no me refiero a tener un plan maquiavélico para la salida, me refiero a tener claro cuál es mi objetivo, cómo quiero vivir el encuentro, poder honrar ese “sí” que me dije a mí misma y a los demás para estar ahí. Es simplemente recordar por qué decimos que sí y hacer de esa visión de disfrute y diversión una realidad.

Antes de ir al encuentro, recuerda preguntarte: ¿qué quiero de esta reunión? ¿Cómo quiero vivirla? ¿Cómo quiero sentirme cuando vuelva a casa?






[image: ]






Tengo una amiga muy querida que es maravillosa en sus habilidades sociales. Al comienzo del capítulo anterior, comentaba que hay muchos libros que nos enseñan cómo hacer amigos o cómo caer bien en una reunión social, pero esas técnicas se quedan en lo superficial. Con Natalí somos amigas desde hace 10 años y en todo ese tiempo hemos compartido diferentes tipos de encuentros sociales y he aprendido mucho de ella. Quiero compartirte uno de mis mayores aprendizajes. Creo que puede ayudarte, no solo a saber socializar en una reunión, sino también a establecer vínculos de amistad profundos.

El secreto está en los detalles. Cuando hacemos una reunión social o juntada de amigos, Natalí está atenta a cómo la están pasando todos. A las pequeñas cosas que hacen que todos se sientan presentes y cuidados. Que tengan llenas sus copas, que la música esté en el punto justo de volumen, que la estén pasando bien.

En lo social, la clave es interesarnos por los otros más que por nosotros mismos. Y esto no significa resignar nuestro disfrute por el de los otros. Significa pasarla bien, disfrutar y además estar atento a los demás para lograr esa conexión que va más allá de las conversaciones banales. Y nos interesamos por los demás cuando estos se interesan por nosotros. Una muestra de interés son las preguntas. Natalí es curiosa por naturaleza y parte de su encanto es animarse a hacer preguntas que otros no hacen. ¿Alguna vez en una reunión social no te atreviste a preguntar algo? En lo social, la timidez muchas veces se confunde con desinterés. Si realmente quieres conectar con el otro, debes ir más allá de tus propios límites. Ser un buen oyente logra que los demás hablen de sí mismos.


La semana pasada, mi amiga Paulina me invitó a una reunión social con unos conocidos suyos. Era una mesa de seis personas. Pau y su novio, Leo y yo y una pareja más a la que no conocíamos. Cuando hay alguien en la mesa a quien no conozco, le presto especial atención. En este caso, les hice algunas preguntas para conocerlos más. Respondían muy amablemente y hasta contaban más de lo que les había preguntado, pero cuando terminaban su relato, no repreguntaban “¿y tú?”. Simplemente, cambiaban de tema o le hacían una pregunta a la otra pareja, a quienes ya conocían. En un momento, dejé de hacer preguntas porque ya me sentía Oprah en una de sus entrevistas, con la diferencia de que del otro lado no estaban Meghan Markle y el príncipe Harry. La escucha activa tiene sus límites, y como no estábamos ni en un show de televisión ni en una de mis sesiones de coaching
 , decidí que era momento de poner un freno a mis habilidades sociales. Saber cuándo callar y aceptar que al otro no le interesa construir un vínculo con nosotros también es amor propio.

Esta gente pasó tres horas sentada conmigo y con Leo en la mesa, y no tenían idea de quiénes éramos, qué hacíamos, qué nos gustaba o cualquier otra cosa básica de nuestra vida. Seguíamos siendo perfectos desconocidos. La ausencia de preguntas acerca del otro denota falta de interés. Si no quieres conocerme, entonces… ¿por qué estoy aquí?

Algunos dicen que en un primer encuentro no habría que preguntar cosas privadas y solo se debería hablar de superficialidades. No coincido. Los seres humanos necesitamos algo más que compartir una mesa juntos y hablar de trivialidades. La mesa es el vehículo para otra cosa. El propósito de dos o más personas reunidas es la conexión, y solo se logra cuando la conversación llega a ciertos niveles de profundidad. Cuando todo es un “como si” la estuviéramos pasando bien, pero a nadie le interesa realmente lo que están conversando, la reunión fracasa y perdemos la oportunidad de ver lo valioso del otro y de conocer nuevas miradas, hacer nuevos negocios y, sobre todo, hacer nuevos amigos.

En la edad adulta, la construcción de vínculos tiene que ver con entender qué le pasa al otro y qué necesita. Debemos ser capaces de dejar de mirarnos el ombligo por un rato para poner nuestra atención y amor en el otro. Quien tenga valor en sí mismo podrá reconocer el valor en los demás. Quien se ame a sí mismo podrá interesarse por los demás. Quien se interese genuinamente por los demás tendrá un millón de amigos (de verdad).

La amistad a través de los años: seguir eligiéndose
 (o no)

Gracias a la vida, tengo muchos amigos y muchas de esas relaciones las tengo desde hace casi 40 años, desde salita de 3 del jardín de infantes. Una de las anécdotas que cuenta siempre mi mamá es que, cuando me llevaron a inscribir, le solté la mano y me sumé a un trencito de nenas que pasó al lado mío. Socializar nunca fue un problema para mí.

Cuando uno tiene amigos desde tan corta edad, pareciera más un vínculo familiar que de amistad. Digamos que a los tres años no elegimos a nuestros amigos, ¿o sí? No recuerdo si fue porque las maestras decidieron sentarnos en la misma mesa o porque nos elegimos por afinidad, pero con “las lechons” –así se llama el grupo de mis amigas de Tandil, honrando nuestro amor por la comida por sobre todo– empezamos una amistad que seguimos durante todo el colegio y luego continuamos más allá de haber elegido carreras profesionales y universidades diferentes.

Cuando uno aprende a construir vínculos desde tan pequeño de manera automática, lo naturaliza. Y en mi caso, me era raro generar nuevos amigos. Sentía que el casillero “amigas” de mi vida ya estaba completo. A medida que fui creciendo en edad y en nivel de consciencia, fui soltando el automático para volver a elegir a mis amistades. En el caso de “las lechons”, luego de muchos años de amistad, nos seguimos eligiendo. Quizás no de la misma manera en que lo hicimos en salita de tres, en segundo grado o en primer año del secundario; hoy nos elegimos como mujeres y aceptamos cómo cada una ha hecho su vida de un modo muy diferente al de las demás. No solo envejecemos, sino que todas crecimos y construimos un camino propio.

Cuando tenemos amigos desde hace muchos años, es fundamental soltar el automático de amistad. Es vital entender que nuestro amigo ya no es el mismo que en el colegio, y nosotros tampoco. Pretender que nuestros amigos piensen, sientan y se vean igual que hace 20 años es una utopía. Es importante tomar conciencia de que tal vez ya no podemos hablar de los mismos temas o no nos interesan las mismas cosas que a los 18. Saber de qué hablar y de qué no con los amigos con el paso de los años es empatía.
 Aunque ya sabemos quién es nuestro amigo, sus valores y sus sentimientos, tenemos que ser lo suficientemente inteligentes como para elegir lo que podemos y ya no podemos compartir con él/ella. A medida que crecemos, volvemos a elegirnos como amigos desde nuevos lugares. Somos personas diferentes en varios aspectos de la vida, pero tenemos algo en común: nuestro pasado, las experiencias vividas y el amor que nos une.


Cuidado
 con el monstruo verde


“Te quieren ver bien,

pero no mejor que ellos”.


 A
 NÓNIMO


Nos enseñaron que entre amigos la envidia no existe. Los verdaderos amigos se alegran siempre de nuestros logros y nosotros de los suyos. Eso es lo “correcto” y lo que suponemos que debería pasar en una relación de amistad verdadera. Pero no siempre sucede.

Los seres humanos, como seres sociales que somos, nos comparamos con los demás. Cuando en esa comparación nos sentimos inferiores, surge la famosa y maliciosa envidia, un sentimiento tan humano como la alegría, la tristeza o el enojo. Nos encantaría que no existiera, porque nos hace mal y hace mal a los demás, pero está ahí aunque la neguemos. Y negar la envidia no es una opción si queremos construir relaciones de amistad sólidas. Entendernos como seres humanos es la base para todo lo demás.

En primer lugar, debemos aceptar que en algún momento vamos a sentir envidia por algo que le pase a otra persona, sea un amigo, un vecino o alguien de la tele. En segundo lugar, debemos aceptar que seremos envidiados por nuestros logros, sea por un amigo, o un vecino o quien sea. La clave es saber cómo gestionar esa envidia y entender que no nace de un repollo. Es una señal de alarma acerca de algo que queremos y nos falta. Vemos algo bueno en otra persona que quisiéramos para nuestra propia vida y eso dispara un sentimiento de inferioridad. Tan simple y tan horrible como eso.

Hay una frase de Jordan Peterson, un psicólogo y profesor canadiense, que dice: “no te compares con otro, compárate con quien eras antes”. Y es un buen primer paso. Dejar de compararnos con los demás y empezar a valorar nuestros propios avances y logros en la vida es una buena forma de alimentar el amor propio.
 Como dijimos antes, la envidia surge por una falta y, en su raíz, es falta de confianza en nosotros mismos.

Es entonces importante estar lo suficientemente despiertos como para detectar estos síntomas de envidia. Existen dos formas de gestionar ese horrible pero humano sentimiento. La gestión negativa sería optar por la que el 90% de las personas elige, el camino fácil y rápido. Ante el logro o la alegría de otra persona (amiga o no), amargarse e inmediatamente criticarla o encontrarle algo “negativo” a la situación, para bajar al otro del pedestal. Es decir, como sentimos que no podemos lograr lo que el otro tiene o hace, y nos sentimos menos, necesitamos criticarlo para rebajarlo y convencernos de que no es superior a nosotros. Es un camino que a corto plazo alivia, pero en el largo no funciona. Seguramente, en un futuro no muy lejano nos volvamos a cruzar con una situación que nos dé envidia por el mismo motivo y volveremos a caer en la bronca, el sentirnos menos y el gasto de energía en la crítica hacia el otro. Todos conocemos a alguien que está continuamente en el “rulo verde” de la envidia. Esas personas que necesitan criticar a los demás para sentir que su vida “no está tan mal”. Ellas no solo vibran en una frecuencia baja, que les trae más escasez y más amargura, sino que no pueden tener amistades verdaderas y son muy infelices por su falta total de amor propio. Se odian tanto que necesitan rebajar todo a su alrededor.

Si alguna vez has caído en el rulo verde de la envidia, la comparación o la crítica, no te des con el látigo mental. Errar es humano y voy a compartirte algunas herramientas para que puedas gestionar ese sentimiento y transformarlo en algo positivo. Para que, lejos de sentirte inferior, puedas crecer y fortalecer tu amor propio. Porque admitir envidia es admitir sentirse inferior. #sorrynotsorry

La opinión


de los demás

Ya lo dijimos: somos seres sociales. Por eso, y aunque nos cueste aceptarlo, la mirada de los demás nos afecta. Lo importante, entonces, es saber gestionar esas opiniones teniendo en cuenta que nosotros tenemos el control sobre el poder que les otorgamos.

En mi caso, tenerlo claro es fundamental, porque cuando trabajamos con una marca personal, nuestro trabajo está expuesto a los demás y compartimos valor a través de redes sociales, y es muy fácil para los opinólogos y críticos hacer su ataque. Si no somos conscientes de quiénes somos y lo valioso que es lo que entregamos al mundo, es probable que esos ataques nos duelan, incluso nos limiten.
 Y se aplica tanto para los comentarios positivos y los halagos como para las críticas despiadadas y destructivas. Si te alegras demasiado por todo lo bueno que otro opina de ti, te frustrarás con igual intensidad cuando alguien opine algo malo.

Personalmente, antes de evaluar una crítica o un halago, me fijo de quién viene. Si lo hace una persona que quiero o admiro, lo tomo en serio y le presto atención. En general, las personas que nos quieren vendrán con comentarios que, si son críticos, serán constructivos. En cambio, las personas pequeñas que odian su vida, en general, son las que más odio transmiten. El orgullo de quien no sabe construir es destruir.

Para los casos de gente pequeña, destructora, además de no darles demasiada entidad, aplico el concepto de “espejito rebotín”. En vez de enroscarme en su odio, lo tomo con humor y les digo esa frase infantil y simple que me hace reír por dentro. Si alguna vez me has visto en un vivo en el que apareció un “hater
 ”, habrás presenciado el “espejito rebotín” que le devuelve con una sonrisa todo el mal que esa persona quiere darme. Recuerda: lo que la gente opina de ti no tiene que ver tanto contigo sino con ella misma. Por eso, lo único importante de las opiniones de los demás es entender que son de ellos y tú tienes el poder de recibirlas o no.

Quiero compartir un cuento de Buda que me ha ayudado mucho y creo que a ti también puede hacerlo.

En una ocasión, cuando Buda estaba predicando su doctrina, un hombre se le acercó y comenzó a insultarlo e intentar agredirlo. Pero Buda se mantuvo en un estado de imperturbable serenidad y silencio. Cuando hubo terminado su acción, se retiró.

Un discípulo que se sintió indignado por los insultos que el hombre había lanzado contra Buda, le preguntó por qué dejó que lo maltratara y agrediera. A lo que Buda respondió con segura tranquilidad: “Si yo te regalo un caballo pero tú no lo aceptas, ¿de quién es el regalo?”.

El discípulo contestó: “Si no lo acepto, sería tuyo todavía”.

Entonces Buda respondió: “Bueno. Estas personas emplean parte de su tiempo en regalarme sus insultos pero, al igual que un regalo, yo elijo si quiero aceptarlos o no. Los insultos son como regalos: si los recoges, los aceptas; si no los recoges, quien te insulta se los queda en sus manos. No podemos culpar al que insulta de nuestra decisión de aceptar su regalo. Por esa misma razón, esos insultos son para mí como un regalo que elijo no recoger. Simplemente los dejo en los mismos labios de donde salen”.

No solo en las redes sociales somos testigos de las opiniones de los demás, las personas las cuelan en todo lo que hacemos. Vienen de sus creencias, que son el resultado de su propia experiencia o incluso de sus limitaciones o miedos. Cuando comencé a estudiar coaching
 , uno de mis primeros aprendizajes fue no darle a nadie una opinión a menos que me la pidiera. La mayoría de las veces, los seres humanos solo buscan ser escuchados. No emitas una opinión o un juicio de valor acerca de la vida de otra persona, a menos que te lo pida. Y aun si te lo pide, ten mucho cuidado con lo que le dices. Tus palabras pueden potenciar o limitar sus resultados. Utilízalas con conciencia, cuidado y responsabilidad.

Tómalo como

de quien
 viene


“No dejes que los ruidos de las opiniones de los demás callen tu propia voz interior. Ten el coraje para hacer lo que te dicen tu corazón y tu intuición”.


 S
 TEVE
 J
 OBS


Martín es una persona con muchas ideas y entusiasmo, que contagia su buena energía. Es un emprendedor de la vida y siempre está pensando en hacer varias cosas a la vez, pero no siempre las lleva a la acción, porque le cuesta tomar decisiones. Piensa mucho, pero hace poco. Antes de resolver algo, realiza una especie de encuesta y les pregunta a todas las personas que conoce, amigos y conocidos: “¿qué harías tú en mi lugar?”. La cuestión es que termina más confundido de lo que empieza. Demasiados puntos de vista diferentes, y todos parecieran tener razón. Martín deja que el ruido de las opiniones de los demás silencien su propia voz interior.

En la toma de decisiones no hay mejor consejo que el que podemos escuchar desde nosotros mismos. Es importante lograr la calma y el silencio que necesitamos para aprender a escucharnos más. Nuestra intuición, esa vocecita interior que todo lo ve y todo lo sabe, es nuestra mejor consejera.

En caso de querer pedir una opinión, recuerda que no es importante la cantidad sino la calidad. Si tenemos un problema en algún área de la vida, en general solemos contárselo a aquellas personas que están viviendo el mismo tipo de conflicto. Por eso decimos que los similares se atraen. Si compartimos un problema, ya tenemos algo muy profundo en común. Muchas amistades solo se basan en tener las mismas limitaciones, dolores y problemas. Lo peligroso de eso es que potencian sus resultados negativos. Cuando alguien tiene un problema y pide consejo a otro con el mismo dilema creyendo que le dará un buen consejo, se asegura de perpetuar las malas decisiones. Refuerza sus patrones de conducta y multiplica sus resultados (¡en negativo!). Ejemplo: dos amigos que no logran construir una relación de pareja estable y se juntan a comer una vez por semana para charlar de las personas que van conociendo en redes sociales. Cuando a uno de ellos le surge una duda de qué hacer o no con respecto al mensaje que le enviaron, se aconsejan qué decir y qué no o cómo interpretar una respuesta o una situación y el resultado es desastroso, porque continúan repitiendo los mismos patrones problemáticos.

Lo similar se atrae y potencia resultados, en positivo o en negativo. Tu misión es salir del círculo de los problemas y entrar en el círculo del éxito. Debes animarte a estar con personas distintas y entender que, si quieres
 obtener resultados diferentes, tienes que
 convertirte en alguien diferente. Si quieres aprender a construir vínculos, júntate con
 ese amigo que construye vínculos hasta con
 una piedra.
 Será un poco incómodo, porque tal vez no te sentirás tan comprendido como con los amigos que comparten tu desgracia, pero te aseguro que la perspectiva desde la cual observe él o ella la realidad será mucho más valiosa para ti que la de las personas que tienen tu misma limitación.

Y esto aplica para todas las áreas de la vida. Todos somos geniales en algo y no tan geniales en otra cosa. Y los amigos, cada uno con su superpoder, nos pueden ayudar a crecer o, si nos equivocamos de “consejero”, pueden perpetuar nuestros errores. Así que recuerda: tómalo como de quien viene.





En acción


1. Vamos a poner en práctica nuestras habilidades sociales en el próximo encuentro social para desafiar nuestros límites y estar atentos a nosotros, pero también a los demás. Animarnos a preguntar y a ser nosotros mismos en una reunión es clave para pasarla bien.

Del 1 al 10, ¿cuán atento a los detalles eres con tus amigos? ¿Y en una reunión social?

¿Cuánto te interesas genuinamente por los demás?

¿Haces preguntas? Si no las haces, ¿por qué no? ¿Por falta de curiosidad o por timidez?

¿Qué te comprometes a preguntar en tu próxima reunión social?

2. ¿Te animas a revisar tu círculo más íntimo? Te propongo un ejercicio que te permitirá tener más claridad respecto de aquellas personas con las que pasas más tiempo. Vamos a poner el ojo en tu círculo más cercano para entender cómo la influencia de estas personas puede estar afectando tus resultados. ¿Tu círculo más íntimo te potencia o te hunde?

Escribe en un papel el nombre de las cinco personas con las que pasas más tiempo (real o virtual). Seguramente, entren personas de tu familia, amigos muy cercanos o compañeros de trabajo. Aquellas personas con las que más contacto tienes en tu día a día. Ellos forman parte de tu red más cercana. Estas son algunas preguntas que te puedes hacer de cada uno para reflexionar:

—¿Es una persona que celebra la vida?

—¿Es una persona que elige encontrar soluciones o se queda en la queja y los problemas?

—¿Valora y habla bien de otros o se la pasa criticando a los demás?

—¿Se alegra de tus logros?

—¿Te da opiniones que no pides o respeta tus decisiones?

—¿Te anima a ir por más o te traslada sus miedos?

—¿Sientes que te potencia o te limita?

 

Luego de hacerte estas preguntas y reflexionar, piensa si hay alguna de esas personas a la que le estás dando demasiada atención y no suma en tu vida. ¿Existe la posibilidad de que compartas menos tiempo? Tal vez, si es un compañero de trabajo o algún miembro de tu familia, no puedas alejarte demasiado, pero siempre puedes elegir qué tipo de información compartir –o no– con él o ella. Cuando le participas algo a alguien, ese otro puede creer que tiene derecho a opinar al respecto. Conviértete en protagonista y toma las riendas de con quién eliges compartir lo bueno. De esa manera, dejarás de ser víctima de las opiniones que no quieres o no necesitas. Cierra la puerta a lo que no quieres recibir.
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“¡Que se jodan los concursos de belleza!”.

LITTLE
 MISS
 SUNSHINE


“Tienes que ver esta película”, me dijo una tarde de invierno en Buenos Aires un amigo neoyorquino. Little Miss Sunshine
 , uno de esos films que a mis veintipico de años no hubiera visto por mi cuenta pero que, gracias a su recomendación, lo hice. Al empezar este capítulo, fue la primera idea que se me vino a la mente. Todo sucede por algo.

La protagonista de la película es Olive, una pequeña de siete años con gafas, pelo lacio y barriguita. Ella tiene un sueño: convertirse en una reina de belleza. Un golpe de fortuna hace que Olive sea invitada a participar en el concurso de “Pequeña Señorita Sunshine”, en California. La familia, al borde de la quiebra, hace su mayor esfuerzo para llevarla en furgoneta unos 1300 km. Luego de un viaje agitado en el que pasa de todo, logran llegar al concurso.

Mientras Olive se prepara, el resto observa a las otras niñas que participan del concurso: producidas con cabellos rizados, maquilladas, con bronceado artificial y enfundadas en glamorosos vestidos de noche, se dan cuenta de que Olive no encaja con los estándares de belleza del concurso y que el rechazo del jurado es casi una certeza. Entonces el padre y el hermano le insisten a la madre para que la convenza de abandonar la competencia y evitar que se burlen de ella o hieran sus sentimientos. La madre se niega y les responde: “Dejen que Olive sea Olive”. A continuación, habla con su hija para transmitirle que, decida o no hacer su baile, estarán orgullosos.

Olive decide salir al escenario para llevar a cabo la feliz rutina de baile que el abuelo había preparado en secreto para ella: una actuación de burlesque de “Super Freak”, la canción de Rick James. El show rompe todas las reglas y el jurado, horrorizado, ordena al padre que baje a Olive del escenario, mientras ella sigue cantando y bailando como si nada sucediera, siendo ella misma y disfrutando del show.

Si ya has visto la película, sabes el final de la historia. Si no, puedes verla hoy por la noche, así te sacas la duda de si Olive ganó o no el premio de “Pequeña Señorita Sunshine”. Te desafío a que la mires y juzgues por ti mismo quién es la ganadora del certamen. Verás que, más allá de los tocados y los vestidos de noche, hay una niña que se destaca por sobre todo lo demás.


Little Miss Sunshine
 nos enseña a aceptar que la vida puede ser solo una serie de concursos de belleza, donde casi siempre va a existir alguien más lindo, inteligente o mejor vestido, pero que, si nos subimos al escenario y somos nosotros mismos, todo saldrá bien.

Haz tus propias reglas



“La belleza es aún más difícil de explicar que la felicidad”.


 S
 IMONE
 D
 E
 B
 EAUVOIR


La sociedad en la que vivimos define los parámetros de belleza. Se nos enseña qué cosa debe ser considerada “bella” o “fea”, pero es una construcción social, un invento de unos cuantos. Es algo de lo que somos parte y que se va perpetuando en el tiempo, pero no se trata de una verdad absoluta. Vivimos inmersos en una serie de reglas de belleza a cumplir, en una suerte de “concurso de belleza”. Pero la realidad es que podemos elegir nuestros propios parámetros.

Lo “hermoso” son creencias que se aprenden a lo largo de la vida. En nuestras familias, en grupos de amigos, en los medios de comunicación, publicidades, diarios, revistas y hoy también en las redes sociales. Nadie dice que desterrarlas sea fácil, pero es posible. Para empezar, podemos tomarnos un momento para saber si queremos elegirlas o no. Ser conscientes de que esa idea de belleza que compramos a ciegas no es real y que solo tiene poder si nosotros se lo entregamos es el primer paso para construir nuestra imagen personal.

Primero, tenemos que saber en qué “concurso de belleza” queremos participar. Ellos pondrán las reglas, pero nosotros somos los que podemos elegir si nos limitan o nos empujan a romper el molde, como lo hizo Olive. La pequeña de gafas y barriguita no quiso encajar y eso la hizo libre. Cumplió el sueño de hacer su baile, jugar a la reina de belleza y honrar la memoria de su abuelo. Logró superar la trampa en la que estaba inmersa casi sin darse cuenta, gracias a su inocencia, su entusiasmo y a un comentario liberador de su madre: “Que sea Olive”. Por eso subió al escenario.

Cuántas veces somos esas personas que se comparan continuamente con los demás y dejan de “subirse al escenario” por temor. Cuántas veces dejamos de jugar por creer que no podemos ganar. Cuántas veces nos sumamos a un juego cuyas reglas nos incomodan, pero creemos que no podemos escapar de ellas.
 Jugar con nuestra imagen está buenísimo, siempre y cuando los que pongamos las bases seamos nosotros.

Podemos jugar a cambiarnos el color de pelo, pero no podemos tener el pelo de otra persona. Podemos jugar a vestirnos con el estilo de otra persona, pero eso no hará que dejemos de ser quien somos. Podemos jugar a ser otra persona. Lo que no podemos es creer que, por jugar, vamos a ser efectivamente esa otra persona.

Recuerda que las reglas son unas pocas y se aplican a todos por igual y, si somos todos diferentes, habrá algunos que no encajen. Esa es la dinámica perversa que muchas veces nos proponen los “concursos de belleza” en los que nos vemos inmersos casi sin darnos cuenta: querer ser otra persona.


Autoestima


de cotillón

Abrimos Instagram y nos inundan imágenes que no dejan mucho margen para buscar la belleza más allá de la foto. Vivimos en un mundo que nos bombardea constantemente con imágenes del “deber ser”. Siempre hay un modelo a seguir, que la mayoría de las veces está muy alejado de la realidad.

Así como en el mundo de los negocios ser exitoso parece significar tener mucho dinero, sin importar el valor, el éxito en la belleza del siglo XXI es que los demás nos aprueben, nos pongan like
 , encajar con el modelo de turno que está de moda. El “concurso de belleza” del siglo XXI son las redes sociales. Un lugar en el que los filtros hacen a la belleza y la autoestima se construye con likes
 . Una versión de cotillón, que se desecha al quitar la vista del celular y mirar de frente a la realidad.

Así, con los mismos filtros, las mismas poses y la misma ropa, vamos perdiendo nuestra individualidad. Cada vez nos parecemos más entre todos mientras intentamos imitar a la influencer
 o “belleza” de turno. Lo peligroso de aplicar filtros y terminar todos iguales es que, por un lado, perdemos nuestro diferencial en el camino y, por el otro, corremos un riesgo mayor: olvidarnos quiénes somos, dejar nuestra identidad detrás de un filtro, una pose o una moda.

Antes de la primera sesión, tengo la costumbre de hacer un “stalkeo” al perfil de Instagram de la persona con la que voy a conversar. Siento que me da más información y herramientas para ayudarla. Mi ojo entrenado en comunicación y un sexto sentido inexplicable me hacen ver un poco más allá del recorte de la realidad que la persona quiere mostrar en esa red. Lo que elige mostrar habla de la persona. Lo que elige no mostrar también. Las redes no son ni más ni menos que el cuento que esa persona cree, o nos quiere hacer creer, acerca de su vida. Dime qué posteas y te diré quién eres. #sorrynotsorry

Cada dos por tres me cruzo con una persona muy bonita y una seguidilla de selfies
 , poses sensuales y fotos divertidas con amigos: infaltable el barco, el boliche de moda y una frase inspiradora acompañando la imagen en traje de baño. Seguramente, al leer esta descripción se te ha venido alguien a la mente y justamente ese es el problema: los clones, esas personas cuya identidad está totalmente desdibujada por el prototipo de mujer u hombre de moda.

Tener una autoestima sólida no es solo verse bien en sel
 fies
 ni saber posar en las fotos ni ganar likes
 en Instagram; sino que se construye desde adentro hacia afuera, es el resultado de conocernos a nosotros mismos, reconocer nuestro valor y mostrarlo al mundo.

La individualidad se consolida con la madurez. Cuando somos jóvenes, necesitamos compararnos para saber “cómo ser” y qué está bien y mal en lo que se refiere a imagen, gustos y decisiones de vida. Pero cuando la comparación se perpetúa en el tiempo, lo que sucede es que esa falta de madurez en lo individual, ese no ser ni querer sentirse diferente, hace que en definitiva la persona entre en piloto automático viviendo la vida de otros, y a medias. Ser la copia de alguien más es entregar nuestra capacidad de ser hermosos. Cuando queremos ser como otro, terminamos no siendo nada.


Si queremos construir una imagen personal sólida, desde adentro hacia afuera, debemos buscar romper el molde y encontrar la propia. Nuestra imagen ideal y superpoderosa ya existe, el tema es que somos incapaces de encontrarla y nos volvemos ciegos cuando vamos mirando nuestro ser por partes: la nariz, los dientes, la boca, la panza, el pelo, las cejas. Somos un todo, pero nos olvidamos de eso y terminamos fragmentando nuestra belleza, comparándonos, con el riesgo de convertirnos en un Frankenstein, un ser hecho con partes de los demás. “La personalidad comienza donde las comparaciones terminan”, solía decir el diseñador de moda alemán Karl Lagerfeld. El compararnos nos deja en un lugar del que es muy difícil salir, porque la brecha entre lo que queremos y lo que somos es enorme, y eso nos hace sentir muy mal.

En cada uno de nosotros hay una voz interior que está al tanto de lo que somos y lo que no, y está dispuesta a hacerse oír. Cada vez que miras una foto de una influencer
 que admiras, tu voz interior se activa. Pero esta no es buena, es el diablillo que viene a decirte que, en comparación, eres poca cosa. Esa voz es el producto de haberte creído igual a otro, porque las redes nos acercan, pero no nos hacen iguales. Nos olvidamos de que todos somos diferentes y que esa es nuestra principal ventaja. Usemos nuestras diferencias a favor y no en contra.

La solución fácil es enojarnos por la injusticia de los genes que nos tocaron, vivir resentidos con todo lo que representa eso inalcanzable o ponernos en el lugar de víctimas y andar como poca cosa por la vida. El rulo loco también hace de las suyas en el área imagen. Has puesto a tu niño interior a jugar un juego en el que no encaja y no sabe cómo salir. Es momento de que le digas: “encuentra tu propia belleza”.


Aprender
 a gustar de uno mismo


“Para ser irremplazable, uno debe ser siempre diferente”.


 C
 OCO
 C
 HANEL


Eres genial, pero hay muchas personas más geniales que tú. Hay una gran verdad y una gran mentira en esa frase. Es verdad que siempre, indefectiblemente, entre los 7 mil millones de humanos del planeta, habrá alguien más lindo, más inteligente o más “mejor” en algo que nosotros. Pero también es verdad que nosotros podemos ser los más lindos, los más inteligentes o más “mejores” para nosotros mismos y para alguien más también. Todos en algún momento creímos que esa frase era una verdad o una mentira. Tal vez, hasta en un mismo día oscilamos entre esos dos extremos. Depende de las reglas de juego que queramos tomar. Si jugamos con las de los “concursos de belleza” actuales, la frase será verdad. Si jugamos con las nuestras, será mentira.

Muchas veces olvidamos que podemos decidir nuestro propio concepto de belleza o genialidad. Si creamos nuestras reglas de juego, seremos capaces de conectar con nuestra unicidad, con lo que nos hace diferentes, distintos pero únicos. Ni mejores ni peores que los demás. En una sociedad que nos quiere ver a todos iguales, ser diferente es un privilegio.

Para gustar de nosotros mismos no tenemos que utilizar las reglas de otro. Tenemos que querer ser quienes somos y dejar de compararnos con los demás. Lo importante, entonces, no es ser bello o genial, sino gustarse a uno mismo. Para lograrlo no es conveniente utilizar pautas ya establecidas, sino inventarlas. Tanto la belleza como la genialidad son actitudes: si te sientes lindo o genial en algo, lo eres; y eso será lo que transmitas a los demás. Pero si te comparas, siempre encontrarás algo para sentirte mal. La comparación es ladrona de la felicidad.

Mujer bonita



“Nadie puede hacerte sentir inferior sin tu consentimiento”.


 E
 LEANOR
 R
 OOSEVELT


Una de mis películas preferidas de todos los tiempos es Mujer Bonita
 , con Julia Roberts y Richard Gere. La escena que más me gusta es aquella en la que Vivian, la protagonista, entra a una tienda de ropa muy lujosa de Los Ángeles con la intención de comprar, pero la vendedora se niega a atenderla y le dice: “estás en el lugar equivocado, por favor vete”. Vivian sale de la tienda totalmente avergonzada y vuelve al hotel con las manos vacías, convencida de que “en las tiendas no son tan simpáticos con la gente”. Finalmente, va a otro negocio donde, gracias al contacto del conserje del hotel, la atienden de maravillas y renueva su look
 . Al regresar decide entrar al local en el que la habían rechazado con las manos llenas de bolsas de tiendas supertop de Los Ángeles y pareciendo una diva de Hollywood. “¿No me reconoces?”, le dice a la misma vendedora. “No quisiste atenderme ayer, un gran error”. Y mientras le muestra las bolsas de sus compras. Asumiendo que las vendedoras ganan una comisión, había perdido una excelente clienta por prejuzgarla.

Y lo que pasó en la película sucede en la vida real. Personalmente, me encantaría vivir en una sociedad en la que la imagen no afectara nuestros resultados, pero la película muestra una realidad: “como te ven te tratan y, si te ven mal, te maltratan”, tal cual dice la reina de la televisión argentina, Mirtha Legrand. Entrar a un local mal vestida o con inseguridad es, muchas veces, una sentencia a que directamente no te atiendan o te pongan mala cara.

Natalia, una clienta con la que trabajamos su imagen personal, me preguntó por unos mocasines que me vio puestos en una sesión. Cuando le dije de dónde eran, una tienda de zapatos muy conocida de Argentina, me dijo que no se animaba a entrar porque las vendedoras iban a decir: “¿qué hace esta acá?”. Le pedí que me explicara un poco más y me dijo que había ido una sola vez y se había sentido tan mal que no quería volver. Parece que tuvo que rogar que la atendieran porque “parecía invisible”, y finalmente la atendió una joven de 20 años que medía 1,80 metros, pesaba unos 50 kilos, con el pelo lacio y largo, como si recién hubiera salido de la peluquería. Natalia, al verla, se sintió “poca cosa para usar esos zapatos”. Después de esa experiencia, cada vez que pasaba por la puerta, miraba la vidriera, veía a las “modelos vendedoras” de lejos y salía corriendo. No se animaba a entrar porque no se sentía cómoda con su imagen, por
 que iba después del trabajo, “desarreglada”, y no creía estar a la altura.


Todos en algún momento nos hemos sentido así, con un sentimiento de inferioridad inexplicable que nos hace dudar de nuestra imagen, nuestras capacidades e, incluso, de quiénes somos. Puede pasar en un local de ropa, en el trabajo o en una reunión de amigos. La sensación de no encajar o no estar a la altura de las circunstancias es algo muy común, más de lo que creemos, pero muchas veces el modo automático ni la registra. A menudo, dejamos de hacer cosas o de entrar a ciertos lugares a los que nos gustaría ir y limitamos nuestra felicidad. Limitarnos en lo que deseamos no es una opción. Detrás de la inseguridad se esconde el miedo.

Tenemos dos opciones muy claras: ser víctimas del entorno o protagonistas de la realidad que queremos vivir. En el caso de Natalia, ella se estaba poniendo en el lugar de víctima de la vendedora desatenta y estaba dejando que su inseguridad le impidiera algo tan simple como comprar un par de zapatos. Vivimos en un mundo en el que debemos aceptar que los demás nos tratarán como quieran: a veces nos harán sentir importantes, a veces poca cosa. Lo que siempre debemos recordar es que más allá de la actitud de la otra persona, nosotros encarnamos la propia. El prejuicio de los demás no puede moldear nuestros resultados o limitar nuestra realidad.

Por otro lado, parte de la victimización es dar por sentado que la persona tiene un prejuicio sobre nosotros. Tal vez la vendedora tenía un mal día o simplemente no atendía bien a nadie. No lo tomemos como algo personal, porque cuando asumimos que él o ella nos está atendiendo de forma despectiva, nos estamos poniendo en el lugar de “poca cosa”. Podemos sentirnos amenazados por un ambiente extraño o por una joven de un metro ochenta, pero nunca podemos dejar de saber quiénes somos y por qué estamos ahí.

Si te crees poca cosa, actuarás como tal, proyectarás esa imagen y te tratarán de acuerdo a eso que transmites. El mundo responderá ante ti de acuerdo a lo que tú creas de ti mismo.

La belleza

es actitud



“La actitud es una pequeña cosa que hace una gran diferencia”.


 W
 INSTON
 C
 HURCHILL


Lo físico es solo una pequeña parte de nuestra imagen personal, que va mucho más allá de nuestra cara, pelo o sonrisa. Todos conocemos a alguien que físicamente no entra en los parámetros de “concurso de belleza”, pero que es magnético y las personas voltean para verlo. También conocemos a alguien que físicamente es una persona que ganaría cualquiera de estos “concursos de belleza”, pero hablas dos palabras y pierde todo encanto. Claramente, hay algo que va mucho más allá de lo físico y que tiene mucho más poder de atracción: la actitud.

Además de tener un físico, las personas podemos ser amables, simpáticas, divertidas, sensuales, creativas, inteligentes, alegres, cálidas. Cuando nos damos cuenta de que nuestra “magia” va mucho más allá de lo que se ve, nos liberamos de las ataduras y desplegamos la esencia de nuestra imagen personal, porque recordamos que tenemos muchos motivos para gustar de nosotros mismos.

La belleza no es algo que solo se ve en un espejo, la belleza se muestra de diferentes maneras. Y cuando soltamos el precepto de querer ser todos iguales y dejamos atrás la obsesión con el “espejito, espejito”, como la villana de Blancanieves, logramos romper el molde y desplegar toda la belleza que tenemos dentro.

Las cualidades personales hacen a nuestra belleza. Cuando sabes que eres una persona divertida, inteligente o creativa y lo tomas como parte de tu encanto, conectas con tu poder personal, esa magia que genera magnetismo en los demás y nos hace sentir plenos. Porque de nada vale que los demás nos vean bien si nosotros nos sentimos vacíos. La idea es que logremos la plenitud de sentirnos felices con quienes somos, dejando de naturalizar nuestras cualidades y reconociendo todo lo que nos hace únicos para construir una imagen sólida.

La búsqueda

del estilo
 propio


“La belleza debería comenzar en el alma y el corazón, de lo contrario, los cosméticos son inútiles”.


 C
 OCO
 C
 HANEL


Además de coach
 , soy estilista. Muy pocos lo saben, porque no escribo en mi Instagram de moda o imagen personal, pero es un tema que me apasiona. Mi recorrido comenzó hace 20 años, cuando hice mi primer curso en una escuela argentina. También estudié con mi amigo, el talentoso diseñador de alta costura y showman
 Santiago Artemis, de quien aprendo algo nuevo todos los días y con quien hicimos varios cursos de imagen juntos; y en 2021 me certifiqué en España como estilista de moda en Vogue
 , la revista ícono cuyos editores son los máximos referentes del tema a nivel mundial.

Muchas personas tienen el prejuicio de que el mundo de la moda es frívolo y superficial. Yo creo que, como todo en la vida, tiene el nivel de profundidad que podamos darle. La ropa es parte de nuestra sociedad y la moda fue evolucionando a lo largo de la historia como protagonista de cambios socioculturales y políticos. Solo cuando estudiamos su trayectoria tomamos dimensión de su poder en nuestra cultura. Tiene un gran peso en la sociedad: comunica y muchas veces es el medio para diferenciarnos de los demás.


Tener un estilo no es solo saber combinar colores o vestir a la moda, es una forma de expresar nuestra individualidad.
 Muchas personas van por la vida con uniformes que no eligen por dos motivos: o porque siguen la moda y no le ponen un estilo propio a eso (entonces se ven como una foto de Pinterest bonita pero sin alma), o porque usan lo mismo siempre y no se detienen a pensar en lo que se ponen. Son dos tipos de automáticos en los que podemos caer fácilmente.

Poder trabajar en la construcción de un estilo propio nos permite abordar un nivel más de conocimiento personal, saber quiénes somos para nosotros mismos y qué queremos mostrar al mundo. Detrás de una persona con estilo, hay alguien que se encontró y está brillando desde adentro hacia afuera.

En la búsqueda de un estilo propio, muchas personas comienzan el camino al revés. Creen que el estilo está afuera y deben elegir algo de todo lo que se ofrece. Así es como muchos asesores de “cotillón” trabajan, buscando que sus clientes encuentren un patrón de imagen a seguir y lo adopten como propio. Quiero proponerte que en la construcción de tu estilo hagamos el camino inverso. Que dejemos de lado la superficialidad, los automáticos y las limitaciones para poder abrazar la libertad de ser tú mismo sin querer esconder nada. Conectar con quien eres y con qué quieres transmitir al mundo.

Soltar el viejo paradigma de encontrar un estilo propio encorsetado es empezar a entender la moda, sus estilos, sus épocas y los juegos de colores como algo que la persona se apropia de acuerdo a sus características y objetivos. Un doble juego que requiere de mucha valentía para mirar hacia adentro y mostrarlo al mundo. Puedes ser quien quieras ser, puedes elegir ser diferente, puedes tener más de un estilo. No se trata de encajar, se trata de encontrarte y construir esa imagen para comunicarla a los demás. Podemos tener mucho valor para entregar al mundo, pero necesitamos que los demás lo vean y lo valoren. La ropa es un medio más para lograrlo.

Cuando nos dicen: “qué bien te luce ese vestido”, no hablan del vestido, hablan de nosotros como portadores. La palabra “lucir” viene del latín “lucere”, brillar, y su definición es despedir rayos de luz propia. Eres valioso, eres bello, es momento de que te apropies de tu estilo y muestres al mundo cómo brillas.





En acción


1. Elabora tu propia definición de belleza.

¿Qué es la “belleza” para ti?

¿Quién crees que es una persona bella? ¿Qué características la hacen bella? Menciona tres cualidades físicas y tres características personales que consideras que hacen a esa persona “bella”.

Escribe tres cosas físicas y tres características de personalidad que consideras bellas de ti.

2. Carta de amor a mi cuerpo.


Querido cuerpo,



Te escribo esta carta para mostrarte mi amor, aprecio y gratitud por todo lo que me has dado estos años. Valoro mucho la energía y la fuerza con la que llevas adelante el día a día, también te agradezco por
 [image: ]


[image: ]



Quiero hacer un agradecimiento especial a [image: ]
 (una parte del cuerpo) por [image: ]




[image: ]




También quiero halagar especialmente a [image: ]
 (una parte del cuerpo) por [image: ]




[image: ]




[image: ]




Para terminar, quiero disculparme con ....……….…….(una parte del cuerpo) por [image: ]




y [image: ]
 (parte del cuerpo) por [image: ]




[image: ]




Sé que las/los he criticado de más y no se merecían mis maltratos.



Te pido disculpas, voy a ser más amable contigo y te acepto como parte valiosa de mi vida. Valoro todo lo que puedo hacer gracias a ti, por ejemplo[image: ]




[image: ]




[image: ]




Con amor,



[image: ]



(tu firma)





[image: ]






“Aquello que puedes hacer o sueñas que puedes hacer, comiénzalo. La audacia tiene genio, poder y magia”.

JOHANN
 WOLFGANG
 V
 ON
 GOETHE


Somos cuerpo, mente y espíritu. Algunas personas viven en sus cuerpos; otras, en sus mentes; y otras logran conectar con su espíritu. Todos somos espirituales, pero nos olvidamos de eso. Es muy fácil perder esa conexión con uno mismo, la cotidianidad y la vorágine de la vida diaria hacen de las suyas. La rutina y lo mundano nos desconectan de nuestra verdadera esencia. La vida terrenal es limitada, desde sus resultados hasta nuestra propia existencia. Vivimos y morimos. Nuestra vida espiritual es infinita, y así también son sus resultados.

Durante años viví atrapada en el mundo de lo racional. En el colegio aprendí matemática, historia y biología. En la universidad aprendí oratoria, comunicación estratégica y relaciones públicas. En mis trabajos aprendí negociación, a dominar Excel y estrategia de precios. A lo largo de los años, todo lo que aprendí del mundo “real” me fue llevando a pensar lógicamente las cosas, a creer que algunas son posibles y otras, simplemente, imposibles. Poco a poco, la niña que vino al mundo siendo un ser conectado con su espíritu se fue quedando en el olvido.

Cuando aprendemos a tomar decisiones desde lo racional, desde lo mental, desde la cabeza, es muy difícil aprender a hacerlo de otro modo. Hasta el punto de pensar que no existe otra parte de nosotros, y así negar nuestro mundo espiritual. Yo negué mi parte “irracional” durante 20 años, al punto tal de que me daba vergüenza decir que tenía sueños que parecían, para la lógica, inalcanzables. Esos fueron los peores años de mi vida: vivir sin sueños, limitando mi propio camino, me hacía sentir vacía por dentro.

Si tengo que describir en palabras cómo me sentía, diría que superficial, insegura y sin rumbo. La paradoja es que no me faltaban inteligencia ni títulos universitarios, ni recursos ni herramientas para ir con seguridad hacia adelante en mi vida.
 Tenía una existencia terrenal “exitosa”, pero en el fondo sentía que iba por la vida pidiendo permiso. Encerrada en mi mente, esperando la aprobación de los demás, con dudas constantes, haciendo las cosas de manera “correcta”, pero sintiendo siempre que no alcanzaba para sentirme segura, confiada y feliz. Sabía que me faltaba algo y era lo suficientemente inteligente como para saber que no era nada que se pudiera aprender en un libro. Ahí comenzó mi búsqueda hacia algo “más”.

En un capítulo de Los Simpson
 , programa que amo y con el que crecí en los 90, Bart, descreído de la existencia del alma, decide vendérsela a Milhouse por cinco dólares.

Cuando se efectúa la venta, comienza a sentirse raro, solo, vacío. Quiere recuperarla, pero Milhouse la había cambiado por una ficha de Alf, el extraterrestre de otra serie entrañable. ¿No es maravilloso? Los guionistas lograron reducir algo tan valioso como el alma a una frase: “Es Alf, volvió en forma de fichas”.

Esa noche, Bart tiene una pesadilla muy particular. Está solo en un barco en el medio de un lago. Alrededor ve a sus compañeros, Martin, Milhouse y Nelson, que también están en barcos pero acompañados con sus almas. De un lado está Martin y del otro lado del barco, el alma de Martin; ambos remando. Y así con cada uno: Milhouse, Nelson y las gemelas Sherri y Terri. Cada uno en su barquito con su remo y su alma trabajando en equipo para ir hacia adelante. Bart solo, sin su alma, no puede avanzar. Se despierta y comienza a rezar y a pedir perdón por haber vendido su alma. Finalmente… ¿la recupera? Puedes ver el episodio para saberlo. Este capítulo me parece maravilloso, porque con una simpleza magistral describe cómo desvalorizamos nuestro mundo espiritual y pone en evidencia que sin él nos falta algo fundamental para ir hacia adelante en la vida.

Cuando empecé a estudiar coaching
 , también comencé a buscar respuestas dentro, en vez de buscarlas afuera, en la ciencia, la astrología o la religión. Mi primer contacto conmigo fue a partir de entender mis emociones, y luego, con un nivel más de profundidad, mi mundo espiritual, que iba mucho más allá de mi fe en algo o en alguien; tenía que ver con la fe en mí misma. La espiritualidad nos hace creadores de nuevas realidades que nos parecían imposibles de alcanzar.

En mis sesiones puedo ver cómo el mundo espiritual de las personas afecta sus vidas y resultados. La misión de este capítulo no es que creas en algo particular, sino que puedas descubrir y potenciar tu espiritualidad para que desde el amor propio seas capaz de ir por lo que deseas.

Algo en qué creer


Fui a un colegio de monjas desde los tres años, por lo que tuve catequesis y asistí a misa desde que tengo memoria. Recuerdo que una vez a los siete volví del colegio confundida, porque había escuchado algo en misa que no había entendido. Era una frase de la Biblia, de esas cosas que no tienen demasiado sentido de chico y te cuentan como verdades absolutas. Pensé que iba a llegar a casa y me iban a explicar algo más para convencerme de que lo que habían dicho en el colegio estaba bien. En cambio, mi mamá me sorprendió con una reacción que agradezco hasta hoy: “Daniela, no creas todo lo que te dicen en el colegio”. Chan.

Podía pensar diferente. Siempre había sido muy obediente, rara vez cuestionaba algo. Tal vez había llegado el momento de dejar de serlo. La realidad es que gracias a este comentario aprendí a tomar lo que me servía de todo lo que me enseñaban en el aula. Fuera de religión o de matemática, tomaba lo que me gustaba, lo que me parecía que tenía sentido. Claro, sin generar mucho barullo, recordemos que la escuela (y la sociedad) nos prefiere a todos iguales, uniformados, repitiendo mensajes enlatados.

Más allá de mi incipiente rebeldía, crecí como católica y creo en Dios. A lo largo de mi vida fui conociendo, practicando y respetando diferentes religiones. Cuando visité el Vaticano tomé dimensión de lo enorme que era la Iglesia Católica, cuando viajé a Tailandia me sorprendí con la magnitud, la alegría y la paz del budismo, y cuando estuve en Japón quedé impactada con los templos y las enseñanzas del sintoísmo. Todas las religiones tienen algo maravilloso. Desde que terminé el colegio, aprendí a respetar a todas las creencias y a tomar lo mejor de cada una. Lo que me parece valioso para mí y mi vida. Tal vez existan personas a las que no les guste leer que soy un poco de todo, pero no me importa lo que opinen los demás con algo tan profundo como en qué elijo creer. Y a este punto quería llegar para que empecemos a hablar de amor propio y espiritualidad.

Así como muchas veces caemos en la trampa del piloto automático en las otras áreas de la vida, también podemos caer en la espiritualidad viviendo una versión NI. Ni bien ni mal. Ni creo ni descreo. Ni siento plenitud ni siento un vacío. Poder elegir en qué queremos creer y sentirnos plenos con esa elección es amor propio.
 Y también lo es poder decir en voz alta lo que crees. Sea una religión, una corriente de pensamiento o lo que sientas de acuerdo a tu experiencia. Eres libre para creer lo que quieras.

Durante muchos años me dio vergüenza reconocer que no solo creía en otras religiones y las estudiaba, sino que además creía en disciplinas como la astrología, la numerología y la masonería. La astrología me invitó a mirar al cielo y ver que somos parte de él; la numerología, a amigarme con los números que tanto odié en matemáticas; y la masonería me permitió descubrir un mundo secreto escondido en mí, enseñándome valores que van más allá de lo terrenal. Hoy puedo decir que creo en todo eso y más. Eso no afecta mi desempeño como coach
 ; por el contrario, lo potencia. Compartir un sistema de creencias con mis clientes me permite entender el mundo desde su propia perspectiva y buscar –dentro de ese mismo sistema– soluciones acordes.

Todos creemos en algo, aunque no sepamos todavía en qué. Si eres muy escéptico, tal vez creas en la ciencia y esa sea la base de tu sistema de creencias. En el mundo personal y espiritual nada está bien y nada está mal (mientras no dañe o genere malestar en el otro). No somos quién para juzgar el mundo espiritual de quienes nos rodean y, en sintonía, debemos amarnos lo suficiente como para que no nos afecten los juicios de los demás con respecto a nuestro propio mundo espiritual. No todas las personas tienen el nivel de evolución como para aceptar al otro tal cual es, pero lo único importante es que cuides tu espiritualidad, la conexión con tu ser ilimitado, como un tesoro. Esa conexión es la que te potenciará en las buenas y te dará fuerza en las malas.

Es todo culpa de la luna


Marcela tiene 45 años, dos hijas y está casada desde hace 20. Luego de trabajar una década en relación de dependencia como asistente en una multinacional, decidió emprender para jugársela por su pasión: la astrología. La transición de empleada a emprendedora tiene sus desafíos. Marcela estudió cuatro años de astrología, se recibió y, a partir de ese momento, decidió trabajar como profesional independiente haciendo cartas natales. Pero el negocio no funcionaba como ella esperaba. Se hizo un Instagram al que entraban algunos clientes, pero no los suficientes como para equiparar su ingreso. Marcela quería que la ayudara a mejorar su negocio. Según ella, “los astros no la estaban ayudando”, así que necesitaba ayuda de una coach
 .

Al inicio de este capítulo hablamos de la importancia de entender el sistema de creencias de una persona al momento de empezar una sesión. Era muy claro que Marcela creía en la astrología. No solo eso, sino que había dedicado cuatro años de su vida a estudiarla, se había recibido y había dejado su trabajo para emprender como astróloga. Para sorpresa de Marcela, yo también amo la astrología. Soy Escorpio con ascendente en Leo. Si algo entiendes de astrología, es un tremendo dúo; y con esa intensidad vivo todos los días de mi vida. También amo la numerología y soy once (solo para entendidos: durante muchos años me sentí un dos, pero luego de convertirme en coach
 y vivir algunas experiencias personales muy reveladoras, me siento un once). Como dije antes, creo en muchas cosas y tomo lo mejor de cada una. Todo lo que me sirva para crecer o potenciar mis resultados es parte de mi sistema de creencias.


Pero así como la astrología o la numerología nos pueden potenciar, también nos pueden limitar. Marcela no lograba poner en marcha su negocio o crecer como ella lo esperaba. Ella hacía lo “correcto”, pero el resultado era nulo o, al menos, eso decía. Luego de dos meses de trabajo juntas, me dijo: “Dani, este año tengo a Capricornio en contra, todo lo que haga me va a salir mal”. El futuro es incierto y los seres humanos muchas veces no soportamos esa incertidumbre. Por eso buscamos respuestas acerca de nuestro destino en la astrología, el tarot, los videntes y otras disciplinas. Podemos buscarlas donde queramos, el problema es cuando creemos más en esas predicciones que en nosotros.

Marcela cometió el error de entregar su poder personal a los astros. Creía más en la astrología que en su capacidad para construir su negocio. Si creemos que porque la luna está en Capricornio nos va a ir mal, definitivamente nos va a ir mal. Le estamos dando el poder no solo a la luna sino también a la predicción. Sabemos que la naturaleza tiene sus fuerzas y podemos creer en la astrología, pero no tomarla como determinante. Cuando algo nos determina, limita nuestros resultados. Tal vez la luna en Capricornio te haga un poco más difíciles las cosas, pero sabiendo eso, tú puedes empujar con más fuerza y determinación. Tú eres lo que te determina y quien decide hacia dónde ir. Sin importar si tenemos viento de cola o de frente, deberíamos seguir adelante.

Podemos tener fe en lo que queramos, pero necesitamos también tener mucha fe en nosotros mismos. La fe mueve montañas. Nos permite ver un futuro con esperanza, ser capaces de dar pasos hacia adelante sabiendo que nos estamos convirtiendo en la persona correcta para construir nuestros sueños y para superar todos los desafíos. Recuerda siempre que eres suficiente para ponerte de pie ante los movimientos de la vida, los buenos y los malos. Tienes la capacidad de manifestar tu propia realidad y hacer lo mejor posible por ti mismo. Estás preparado para el futuro, por más incierto que sea.

Tu fuerza superpoderosa


Quiero regalarte un cuento de un autor desconocido que encontré hace unos años.

“En cierta ocasión, se reunieron todos los dioses y decidieron crear al hombre y a la mujer. Planearon hacerlos a su imagen y semejanza. Entonces, uno de ellos dijo:

—Esperen, si los vamos a hacer a nuestra imagen y semejanza, van a tener un cuerpo igual al nuestro, fuerza e inteligencia iguales a las nuestras. Debemos pensar en algo que los diferencie. De no ser así, estaremos creando nuevos dioses. Debemos quitarles algo, pero ¿qué les quitamos?

 

Después de mucho pensar, uno de ellos dijo:

—¡Ya sé! Vamos a quitarles la felicidad, pero el problema va a ser dónde esconderla para que no la encuentren jamás.

—Vamos a esconderla en la cima del monte más alto —propuso el primero.

 

A lo que inmediatamente respondió otro:

—¡No! Recuerda que les dimos fuerza, alguna vez alguien puede subir y encontrarla y, si la encuentra uno, ya todos sabrán dónde está.

—Escondámosla en un planeta muy lejano.

—No, recuerda que les dimos inteligencia, y un día alguien va a construir una nave en la que puedan viajar a otros planetas y la van a descubrir, y entonces todos tendrán felicidad y serán iguales que nosotros.

 

El último de ellos era un dios que había permanecido en silencio, escuchando atentamente cada una de las propuestas. Las analizó en silencio y entonces dijo:

—Creo saber dónde ponerla para que realmente nunca la encuentren.

 

Todos lo miraron asombrados y preguntaron al unísono:

—¿Dónde?

—La esconderemos dentro de ellos mismos, estarán tan ocupados buscándola fuera que nunca la encontrarán.

 

Todos estuvieron de acuerdo. Y desde entonces ha sido así. Las personas se pasan la vida buscando la felicidad sin saber que la llevan dentro de sí mismas”.

Tu vida cambia cuando descubres que dentro de ti reside una fuerza superpoderosa para transformar tu realidad y alcanzar todo lo que deseas. ¿Por qué buscamos continuamente afuera lo que tenemos dentro? Solo basta con que reconozcas y honres ese poder para manifestar tu realidad exterior.

Nada es casualidad



“Creamos nuestro propio universo a medida que avanzamos”.


 W
 INSTON
 C
 HURCHILL


Cuando era chica, iba al club Independiente de Tandil, la ciudad en el centro de la provincia de Buenos Aires donde nací y me crié. Entraba casi todos los días a la misma hora y el parlante siempre pasaba la misma música. En Radio Voz de Tandil en esa época sonaba fuerte “Amor”, de Cristian Castro. Un tema que hoy no se escucha tanto, pero si lo pones ahora, y eras teen
 en los 90, te va a sonar mucho. A mí me encantaba y me sabía la letra de memoria.

En ese momento, a mis 15, me gustaba un chico que se llamaba Manuel. Él tenía 19, era un morocho con una sonrisa blanca perfecta estilo Enrique Iglesias (otro galán de mi época), que se paseaba regio con su moto por el centro de Tandil. El detalle era que yo lo conocía a él, pero él no a mí. Nunca nos habíamos saludado ni teníamos ningún amigo en común. Mi sueño del momento era que me saludara, se enamorara de mí y nos pusiéramos de novios. Literalmente, lo amaba sin conocerlo.

Un día de lluvia, de esos en los que nadie va al club, yo iba caminando sola hacia la cancha con mi raqueta enorme y mis patitas de tero y empezó a sonar la canción de fondo. Como siempre, empecé a cantarla. Pero esta vez se me ocurrió cambiar la letra para dedicársela a Manuel. Entre otros cambios, en lugar de “Ay, amor”, decía “Ay, Manuel”… Como verás, siempre fui muy creativa: hago lo que puedo, con lo que tengo, en donde esté. La canté desde el corazón, desde la alegría con la que se canta un tema que te gusta, desde el desparpajo de una teen
 de 15 años con un amor totalmente idealizado. Esa semana, cada vez que pasaban ese tema en la radio, por dentro repetía mi propia letra. Esa canción era un juego. Era diversión, era amor por la melodía y por el galán misterioso que ni siquiera me saludaba.

Ese fin de semana fui a Woody, el boliche del momento. Estaba bailando en ronda una canción con mis amigas y de pronto sentí que me tocaban la espalda. Me di vuelta y era él. El mismísimo Manuel tocándome el hombro. Imagina mi sorpresa. No nos saludábamos, ni siquiera sabía que yo existía… ¿Qué hacía hablándome?

Se presentó y me dijo que me había cruzado varias veces en el centro. Yo confesé que también lo había visto en su Honda Dax, pero no más. Digamos que, en cuestiones del amor, ya a los 15 años había aprendido que en la etapa de conquista siempre tiene que haber cierto halo de misterio y dejar que el otro descubra sin darle todo. Charlamos durante dos horas y todo lo que creía de él se confirmó. Era dulce, simpático y divertido. Al final de la noche me dijo: “¿querés ser mi novia?”. Me llevó a casa en su Dax, nos dimos un minibeso de despedida y me pidió el teléfono.

A la mañana siguiente, no sabía si lo había soñado o era real. ¿Me había puesto de novia con Manuel? ¿El chico que no me registraba era mi novio? A las 12 del mediodía el teléfono de mi casa ardía con llamadas de mis amigas. No podían creer que me había puesto de novia. Una de ellas me dijo: “Solo a ti te pasan estas cosas”. Y me dejó pensando. ¿Cómo lo había logrado? ¿Lo había deseado fuerte? ¿Fue la canción? ¿Fue casualidad?

Si has llegado hasta aquí, no es casualidad. Es una frase que repito una y otra vez; no creo en la casualidad. Creo que somos creadores de nuestros resultados y que muchas veces no podemos encontrar explicaciones racionales a lo que nos pasa. Elijo creer que somos creadores de nuestro propio universo y que hay algo más de lo que vemos o de lo que la ciencia hoy reconoce como “verdadero”.


En muchos libros de la línea de El secreto
 , de Rhonda Byrne, se habla de visualizar para manifestar una realidad. Creo que estos libros a veces se quedan cortos o que muchos eligen llevar a la práctica solo una parte de la “receta” perfecta de manifestación de nuevas realidades. Visualizar no alcanza. Necesitamos sentir, vibrar y llevarnos a la acción para estar en el momento y lugar perfectos para que la magia suceda.

Mi historia con Manuel tuvo algo de magia. Canté una canción desde el corazón, se hizo realidad mi sueño y viví una hermosa historia de amor. Si eso no es magia, ¿qué es?

No pongas la llave
 de tu felicidad en manos de otra persona

El peligro de malinterpretar la ley de la atracción y otras corrientes de pensamiento que tienen que ver con la metafísica es que puede generarnos muchos problemas en el plano de la realidad. Veo esos inconvenientes en las historias de mis consultas.

Muchas personas ponen en pausa su vida durante años esperando que algo les suceda mágicamente. “Sé que en algún momento llegará” o “confío en el universo” son frases que, si las tomamos como verdades absolutas, quizás limiten nuestro poder personal y nos dejen en el lugar de víctimas. Víctimas del universo, de los astros, de las circunstancias.

Existen dos tipos de esperanza: la esperanza de protagonistas y la esperanza de víctimas. La esperanza de protagonista es aquella con la que miramos hacia el futuro con confianza, porque sabemos que estamos haciendo algo para concretar nuestros sueños, proyectos o deseos. Esa esperanza es parte de una construcción en la que somos protagonistas de nuestros resultados. Desde ya, todos podemos creer en algo que nos dé más fuerza para ir por lo que queremos, pero los responsables somos nosotros. Recordemos que la responsabilidad es la habilidad de responder ante las circunstancias. Por lo que tanto si el resultado es positivo o negativo, nos hacemos cargo y nos predisponemos a volver a hacerlo de otra manera hasta lograrlo. Saber que podemos volver a hacer, que tenemos las habilidades y que en algún momento obtendremos el resultado que esperamos es tener esperanza de protagonista.

Por el contrario, la esperanza de víctimas, a la que también verás que llamo “terca esperanza”, no se hace cargo de los resultados, sean positivos o negativos. Esto genera un doble riesgo. El primero es que, al no poder tomar responsabilidad por lo que hacemos bien, vamos empobreciendo nuestra autoestima, otro lo hizo por nosotros. El segundo riesgo es que, si el resultado es negativo, no podemos hacer nada al respecto más que esperar que lo externo nos ayude a cambiarlo. Mantenemos una confianza plena en lo exterior y soltamos completamente la que tenemos en nosotros mismos. Cuando ponemos nuestra felicidad y nuestros sueños en manos de otro, sea una persona o una creencia, perdemos poder personal. En mis consultas veo repetidos casos de personas que viven en la esperanza de cotillón. Despreocupadas y convencidas de estar felices en el día a día, pero a la vez poniendo en pausa su vida durante años, resignando sus sueños o conformándose con menos de lo que pueden ser, hacer y lograr. No caigas en la estafa de creer que algo bueno va a suceder si no haces nada. La magia ocurre cuando se unen la visión, el sentimiento y, fundamentalmente, la acción.

En la historia de amor “mágica” que te compartí de mi adolescencia creo que, sin quererlo, logré poner en práctica el proceso completo de la manifestación: sabía claramente lo que quería, estaba feliz con mi vida (mi deseo partía desde la abundancia, no lo necesitaba, simplemente lo quería), logré conectar con la emoción de la alegría a partir de un tema que me gustaba y salí con amigas a bailar (no me quedé esperando que Manuel apareciera y golpeara a la puerta de casa). Lo comparto porque fue mi caso de éxito y más de 20 años después me di cuenta de lo que hice. Magia. Puedes creer en lo que quieras, pero nunca olvides que eres el ingrediente más importante en la receta del éxito.

Conecta con tu superpoder



“Somos seres complejos. Somos mente, cuerpo y espíritu, y cuando solo nos centramos en la mente racional, nos bloqueamos. Si no podemos mirar dentro nuestro, no podremos usar nuestras capacidades y no fluirá nuestra intuición. Descubre que, en el nivel más alto, todas las decisiones son intuitivas”.


 B
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Durante años, viví negando mi intuición. Cuando somos formados con un modelo mental en donde la búsqueda de respuestas está afuera, es muy difícil querer buscarlas adentro y tantísimo menos aprender a confiar en ellas. Personalmente, no solo fue difícil, sino que también durante mucho tiempo me sentí avergonzada de hablar de mis sentimientos y de admitir que podía tomar decisiones importantes por intuición.

No debemos confundir la intuición con lo que pensamos de algo o de alguien. Los prejuicios vienen de la mente y son el resultado de nuestra programación, de las creencias aprendidas en nuestro entorno o por experiencia. Cuando tomamos decisiones basadas en un prejuicio, no derribamos la barrera de lo mental para dar paso a lo espiritual. Por eso es tan fundamental poder “apagar” –o, al menos, silenciar– la mente para poder conectar con el verdadero mensaje de la intuición.

Una de las formas más efectivas es meditar. La meditación nos ayuda a calmar la mente y a conectar con una parte nuestra que encuentra respuestas en el silencio. En el curso que doy a principios de año uno de los retos que propongo para generar hábitos que nos acerquen cada vez un poquito más a nuestros objetivos es la meditación. El año pasado hicieron el curso más de 100 personas y 80 de ellas incorporaron por primera vez la meditación a su rutina. La mayoría descubrió un estado de paz y silencio mental que nunca había experimentado y que, según sus propias palabras, “las ayuda a comenzar su día con otra energía y claridad mental para tomar decisiones”.

La meditación despierta una sensibilidad única desde lo espiritual. Cuando hablamos de sensibilidad, no me refiero a lo emocional, sino a lo perceptivo, a poder escucharnos más y entender nuestra realidad desde una perspectiva más clara y profunda. La sabiduría viene del alma y para conectar con ella debemos conectar con nuestro ser espiritual.






En acción


1. EL QUÉ: tu deseo, una visión clara.

¿Qué quieres en tu vida? Escríbelo en una hoja de papel. El primer paso de la manifestación es pasar nuestro deseo del plano mental al de la realidad. Escríbelo en tiempo presente. Lo que deseas ya es real.


SIÉNTELO:


 “Obtienes lo que sientes, no lo que piensas” (El secreto
 , Rhonda Byrne).

Escucha una canción que te haga sentir bien, esa que te enciende y llena de alegría. Lee tu deseo en voz alta y siéntelo desde la confianza, la gratitud y la alegría, con las vibras en la canción de fondo. Léelo varias veces. Siéntelo. Celébralo. Vívelo. Diviértete.

Puedes desear algo desde la necesidad (escasez) o desde la alegría (abundancia). De ti depende activar uno u otro. Si activas la necesidad, obtendrás escasez. Si activas la alegría, obtendrás abundancia.


AGRADECE:


 “La gratitud es un imán de milagros” (autor desconocido).

Agradece tres cosas de tu pasado. Agradece tres cosas de tu presente. Agradece tres cosas de tu futuro (con el foco en tus futuros logros).


ACCIÓN:


 Sin acción no hay manifestación. #sorrynotsorry

El próximo paso es llevarte a la acción. ¿Qué vas a hacer para ayudar al universo? ¿Qué vas a hacer para estar en el momento y lugar adecuados? ¿Qué vas a hacer para manifestar tu sueño en el plano de la realidad? Llévate a hacer algo pequeño, déjate sorprender por los movimientos de la vida. Actúa de manera desinteresada. Tú no necesitas nada, tú eres abundancia, tú eres amor. Desde ahí atraerás más de lo mismo.

2. Te propongo que tengas tu cuaderno de “imposibles” y todas las mañanas escribas seis cosas imposibles antes del desayuno. Por ejemplo: perro verde, sillón volador, gato que habla, etc. Este ejercicio desafía y entrena nuestra creatividad para que nos animemos a soñar más, darnos cuenta de que no hay tantas cosas imposibles y empezar el día bien “despiertos”.

También puedes notar que encuentras soluciones más rápido a los problemas de siempre. La creatividad no solo nos sirve para soñar, también nos permite identificar oportunidades y gestionar mejor nuestros recursos.
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“La mala noticia es que el tiempo vuela. La buena es que eres el piloto”.

MICHAEL
 ALTSHULER


“No tengo tiempo” es una de las frases más elegidas a la hora de poner excusas para no vivir la vida que queremos. Todos creemos que tenemos justificado el “no tener tiempo”: “tengo hijos, no tengo tiempo”, “tengo un trabajo muy demandante, no tengo tiempo”, “tengo un jefe muy exigente, no tengo tiempo”. Cuando escucho una de esas frases, me pregunto: ¿y dónde está el piloto?


¿Y dónde está el piloto?
 es una comedia de los años 80 en la que toda la tripulación de un avión sufre una intoxicación dejando a la nave en piloto automático, representado por un muñeco inflable llamado Otto que puede mantener en vuelo el avión, pero no puede aterrizar.

¿Quién está piloteando el tiempo en tu vida? ¿Tus hijos? ¿Tu trabajo? ¿Tu jefe? Pareciera que tienes a Otto manejando en automático tu tiempo, el problema es que él puede mantenerte solo en modo supervivencia y eso no se puede sostener por demasiado tiempo. Y, además, tú quieres más que eso. Tú necesitas tener el control de tu propio vuelo, ir para donde quieres y, lo más importante, aterrizar y despegar cuantas veces lo necesites (o se te dé la gana).

Cuando le damos el control de nuestro tiempo a Otto, pasamos a ser víctimas del tiempo de los demás. Pensemos un minuto en esto: todos los seres humanos tenemos las mismas 24 horas y todos tenemos vidas y objetivos diferentes. Para lograr lo que queremos, necesitamos tiempo propio y también de los demás. Es por eso que otras personas también te demandan tu tiempo. Si dejas al mando a Otto, le entregará tu tiempo a los demás, simplemente porque se lo piden. Otto, al pilotear el avión, solo busca evitar la catástrofe. Su misión no es aterrizar donde quieras, es sobrevivir. Si tú estás en modo supervivencia con tu tiempo, sin diseñarlo, sin elegirlo y solo reaccionando ante las demandas de los demás, estás en problemas. Si no diseñas tu vida, te sumarás al diseño de la vida de otra persona. Si no eres consciente de cómo estás invirtiendo tus horas y cómo esas horas construyen tu futuro o tu felicidad, entonces las estás entregando a la construcción del futuro o la felicidad de otra persona. #sorrynotsorry

Y no me refiero a ser egoístas y olvidar que tenemos familia, jefe, amistades. Se trata de darnos cuenta de que estamos eligiendo entregarles ese tiempo porque los consideramos importantes o porque los queremos o porque contribuyen a nuestro éxito de alguna manera. Se trata de soltar el rol de víctimas con respecto a las demandas de los demás y a la manera en la que elegimos invertir o gastar nuestro tiempo.

No es que no tienes tiempo. Estás eligiendo dedicárselo a determinadas personas o tareas. Y si realmente no lo estás eligiendo ni disfrutando, es momento de replantearte algunas cosas. La forma en la que vives cada una de tus horas hoy es el resultado de las decisiones y las prioridades que has tenido a lo largo de los últimos años. Si estás feliz con el resultado, sigue haciendo más de lo mismo. Pero si hay algo de tu realidad con respecto a tus tiempos que no te hace feliz, es momento de tomar decisiones distintas.

¡Necesito

vacaciones
 !

Durante mis años corporativos, después de seis meses seguidos de trabajo, necesitaba vacaciones. Sentía que mi cuerpo y mi mente no daban más. Todos los días me costaba horrores levantarme, pero si encima hacía meses que no tomaba vacaciones, me costaba aún más. Posponer la alarma era mi práctica preferida. La retrasaba tres veces como mínimo antes de decidirme a empezar el día. Al final, me ganaba la resignación del “tengo que levantarme o llego tarde”. Mi objetivo diario no era ir, era no llegar tarde. Las vacaciones eran un respiro, un escape. Gran parte de la motivación para ir a trabajar era saber que, en algún momento del año, llegarían las vacaciones y tenía planeado algún viaje interesante. Siempre amé viajar, es algo que sigo haciendo y disfrutando mucho, pero con el tiempo mi realidad y la perspectiva que tengo con respecto a las vacaciones son totalmente distintas. Mis viajes ya no son un escape, ya no son la motivación de mi año para sostener una realidad que no me gusta.

Si yo pude, tú también. ¿Cómo dejar de vivir queriendo hacer “escapadas”? El primer paso, y el más desafiante, es poder trabajar de algo que, aunque sea una gran responsabilidad –porque todo trabajo lo es–, disfrutemos hacer o que, de mínima y poniendo la vara muy baja, no nos amargue la vida. Si vamos todos los días a un trabajo en el cual no nos sentimos valorados o hasta llegamos a sentirnos maltratados, es lógico que queramos escapar. El problema es que el escape de las vacaciones no alcanza. Es como tomar una píldora de Ibuprofeno porque tenemos fiebre: nos calmará el malestar por el momento, pero el síntoma (el mal humor, el desgano, la amargura) es consecuencia de algo más profundo que va a perdurar cuando el efecto vacación se evapore.

Actualmente, amo mi trabajo y ya no necesito escapar de él, pero eso no alcanza para tener una relación maravillosa con el tiempo. Todos conocemos algún caso de un emprendedor que ama su negocio, pero que también dice no tener tiempo para lo que quiere o que descuida otras áreas de vida y lo único que hace es trabajar.


Cuando comencé mi vida emprendedora, me di cuenta de que la gestión del tiempo es más desafiante de lo que parece, y en cada una de mis sesiones con clientes conozco casos particulares que tienen diferentes tiempos y maneras de manejarlos.
 Pero en todos los casos, aquellas personas que logran aprender a valorar y gestionar su tiempo de manera feliz no solo son más productivas, sino que también logran que cada día tenga esa pizca de disfrute que muchas personas solo encuentran durante las vacaciones.

Si te cansas, aprende a descansar
 , no a renunciar

Carina tiene 37 años, dos hijas de 7 y 2 y trabaja en una multinacional como gerente de Recursos Humanos. Se anotó en uno de los cursos superintensivos (y exclusivos) que hacemos junto con Leo porque quería crecer en la empresa. No logró venir a la primera clase porque le surgió una reunión de trabajo “impostergable”. Llegó tarde a la segunda porque tuvo que ir a buscar a su hija menor al jardín. Y no entregó la tarea de la semana a tiempo porque “la volvieron loca” en la oficina.

Carina estaba sobrepasada, se ponía al hombro más cosas de las que podía cargar. Su día a día la cansaba y no llegaba a hacer todo lo que pautaba en su agenda. Era presa de la exigencia y estaba perdiendo poco a poco, y cada vez más, la excelencia en todas las áreas de su vida. En el trabajo comenzó a cometer errores pequeños por distracción o falta de atención, en su casa cada vez tenía más discusiones con su marido y el tiempo con sus hijas casi siempre se veía interrumpido por cuestiones de trabajo u otros asuntos domésticos.

Carina sostuvo esta situación durante más de un año, hasta que un día hubo una gota que rebalsó el vaso: se olvidó de ir a buscar a su hija mayor al colegio. Ella la estuvo esperando durante más de dos horas en la puerta del campo de deportes hasta que, finalmente, la directora vio la situación y llamó a Carina al celular para ver si estaba todo bien. Y estaba todo bien, pero a la vez estaba todo mal. Aquí no vamos a echar culpas ni juzgar a Carina. Era una buena madre, sobrepasada de tareas, con una agenda que la tenía completamente fuera de sí. Ahí fue cuando me dijo: “Necesito vacaciones, me olvidé de ir a buscar a mi hija al colegio”. Mi respuesta fue: “No necesitas vacaciones, necesitas un nuevo estilo de vida”.

De nada sirve reiniciar el equipo si en unos meses vamos a estar en el mismo lugar. Carina necesitaba tomar decisiones distintas y gestionar su agenda de otra manera. Que se haya olvidado a su hija en el colegio era solo un síntoma de lo sobrecargada que estaba. Tal vez nunca más se olvidaría, pero indefectiblemente aparecerían nuevos olvidos o errores. Carina necesitaba nuevas soluciones para gestionar la agenda de siempre. Porque las demandas de su trabajo, de sus hijas, de su pareja y de todo su entorno no iban a disminuir. No le pedimos a la vida menos demandas, le pedimos mejores estrategias y más fuerza para llevarlas adelante.

Carina comenzó a diseñar su semana de manera diferente. Aprendió a pedir ayuda, a delegar más en su trabajo y en su casa, a autogenerarse momentos de relax, a tener una agenda que le permitiera hacer todo y sumar algo en caso de contingencias. Tener una agenda con más aire le permitió volver a respirar.


Que las vacaciones sean un escape de la rea
 lidad es un síntoma de que no estamos felices en
 nuestro día a día.
 Podemos querer creer que eso es algo “normal” o podemos mirar de frente la realidad y plantearnos querer otra cosa. Si estás tomando las vacaciones como un escape, ¿cuánto te dura la felicidad cuando regresas a la rutina diaria? ¿Durante cuántos días sientes alegría por esas semanas de vacaciones? ¿Cómo llegas en motivación y ánimo a ese descanso? ¿Cuántas ganas de volver a tu rutina diaria tienes el último día? No necesitas vacaciones, necesitas un estilo de vida más feliz.

La inversión


de tu vida

Podemos elegir gestionar nuestro tiempo en trimestres, meses, semanas, días u horas. Trabajar 11 meses al año (ames o no tu trabajo) y descansar menos de un mes no parece un buen negocio. El agotamiento es inminente, casi inevitable. Si en cambio gestionamos las horas del día, nuestro estilo de vida cambia radicalmente. En un mismo día tenemos horas de trabajo, horas de relax, horas de diversión, horas de pareja, horas de dormir, horas de hijos, horas de familia, horas de deporte, horas de vida social. Es muy probable que no puedas afrontar todos los tipos de hora en un mismo día, pero sí puedes tener una combinación de ellos durante toda la semana.

El problema surge cuando no logramos compartimentar las horas y queremos hacer todo junto. ¿Alguna vez estuviste en una reunión de trabajo pensando en los planes de tu próximo fin de semana? ¿O cenando con tu pareja pensando en cómo resolver algún problema en el trabajo? ¿O jugando con tus hijos mientras conversabas al teléfono con tu jefe? Todos estuvimos ahí. Presentes en un lugar, pero con la cabeza (o el corazón) en otro.

¿Crees que la calidad del tiempo que inviertes en cada actividad es la misma si haces más de una cosa a la vez? Es momento de sincerarnos y de entender que el que mucho abarca, poco aprieta. ¡Querer ser multitasking
 es una trampa! Como vimos en el capítulo 5, estar ocupado no es lo mismo que ser productivo, que te ocupes de dos o más cosas a la vez no te asegura que hagas siquiera una bien. #sorrynotsorry


La mayor parte de las personas caen en el engaño de creer que, porque tienen la agenda completa o viven apuradas, están haciendo
 algo productivo con sus vidas.
 Todos conocemos a alguien que hace, hace y hace, pero siempre está en el mismo lugar. Todos conocemos a alguien que vive agotado. Todos conocemos a alguien esperando las vacaciones para recuperar el aliento. ¿Te suena? Todos conocemos a alguien y muy bien (guiño, guiño). Todos caímos en hacer las cosas a medias y, como consecuencia, vivir horas NI: ni trabajo bien ni descanso bien.

Empecemos a vivir nuestras horas al 100%. Busquemos darle el 100% de nuestra atención al trabajo y busquemos darle el 100% de nuestra energía al relax, al disfrute y al descanso. Pero de a una cosa por vez. De nada sirve estar en modo supervivencia hasta las vacaciones. Vivamos todos los días de nuestra vida. Todos los días podemos tener unas minivacaciones. Hacer algo continuamente no es garantía de crecimiento. Para lograr crecer debemos relacionar el tiempo con el hacer, para ponerle sentido, una pizca de lógica y organización. Muchos hacen, pero pocos crecen.

Desactiva el automático



“Mis cosas favoritas de la vida no cuestan dinero. Está claro que el recurso más preciado que tenemos es el tiempo”.
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Disfruto mucho de ir al supermercado. Mirar nuevos productos, leer etiquetas, elegir cosas nuevas: mi “hora (u horas) súper” son horas invertidas. Cuando conocí a Leo, uno de mis “programones” era ir al supermercado juntos. No pasó mucho hasta que me di cuenta de que le fastidiaba todo de la experiencia. Para él era un “tengo que” y para mí era un “quiero”. Para él era mucho más práctico y lo hacía mucho más feliz pedir online
 y olvidarse del asunto. Para mí, elegir y recorrer góndolas con novedades valía mi tiempo.

¿Por qué te cuento esto? Para darte el ejemplo de que algo tan cotidiano y simple como ir al súper nos demanda tiempo de nuestro día y puede ser una pérdida total para una persona, como un gusto total para otra. Todo depende de lo que valoremos y nos guste.

En el automático del día a día destinamos nuestras 24 horas a diferentes cosas. El primer paso para vivir mejor nuestro tiempo es empezar a elegir a qué le dedicamos esas horas.
 Muchas veces hacemos las cosas porque sí y vivimos 24 horas de “tengo que” sin siquiera darnos cuenta o haciendo por inercia algo que no nos pesa, pero que tampoco nos suma felicidad. Un ejemplo de esto son las personas que llegan a su casa, prenden la tele y miran las noticias (o lo que haya). Esas personas no son felices viendo las noticias, pero tampoco les producen fastidio o un problema.

¿Adivina qué sucede cuando la mayor parte de tu día es una suma de horas NI? Creo que ya te lo imaginas: vives una vida NI. Claro que el NI es mejor que tener un día con horas negativas, esas en las que claramente no te gusta lo que estás haciendo. El ejemplo sería para Leo un día entero en el súper haciendo la cola para pagar. En mi caso, pasar varias horas en la computadora haciendo tablas de Excel. Todos, cuando nos detenemos a pensar y sentir por un ratito, sabemos cuáles son las tareas que no nos gustan y a las que les regalamos nuestras horas. El deal
 ideal sería lograr un día con el mayor número de horas en positivo y el menor número de horas en negativo o NI.

Para lograrlo, primero debemos tener claridad en lo que hacemos, en aquello que disfrutamos y aquello que odiamos. Sí, es momento de ponernos intensos. Tenemos 24 horas por día y nuestra vida se amarga un poquito por cada hora que le regalamos a una tarea odiosa. Tomemos nuestra felicidad con responsabilidad. Si no te lo tomas en serio, corres el riesgo de caer en un balance negativo y de eso no se sale tan fácil. Millones de personas viven sus vidas siendo esclavas de su propio tiempo. Y cuando pierdes total control del tiempo y te terminas creyendo que la vida es pura obligación y amargura, vas entrando en el rulo loco del que ya hemos hablado antes: enojo y tristeza.

Como verás, la falta de control sobre nuestro tiempo también impacta directamente sobre nuestra felicidad y la gestión de nuestras emociones. Como sostiene Stephen Covey, “la clave está en no perder el tiempo, sino en invertirlo”.

Para lograr el rulo del éxito, ese que va de la alegría a la confianza y se retroalimenta de energía positiva, es necesario que dediquemos horas de nuestro día a hacer cosas que consideremos una inversión de tiempo y no una pérdida. ¿Cómo podemos distinguir entre inversión y pérdida? Muy simple. Debemos encontrarle el sentido a lo que hacemos. Las horas con sentido serán inversión porque construyen un presente feliz, te llenan o contribuyen a tu futuro; y las horas sin sentido serán esas que regalas a cosas o personas que te restan o que ni siquiera sabes por qué lo haces.

Me gusta pensar cada hora como una inversión puntual. Algunas preguntas que me hago antes de aceptar una invitación son: ¿cuánto valoro mi hora? ¿Qué podría hacer si dijera que no? ¿Cuánto disfruto de esto? ¿Contribuye a construir alguno de mis objetivos presentes o futuros? ¿Contribuye a mi relax o diversión?

Quiero que prestemos especial atención a la primera pregunta. Porque, una vez más, la “autoestima de cotillón” puede hacer de las suyas. Para valorar tu tiempo primero necesitas valorarte a ti mismo. Quien no se valore regalará su tiempo a los demás o simplemente no hará nada con él. Si tú no confías en ti, ¿por qué te dedicarías tiempo?, ¿por qué apostarías a hacer algo productivo con tu tiempo? Y aquí no me refiero a regalarnos una tarde de spa con amigas, me refiero a dedicarles tiempo a esos proyectos que sabemos que son importantes para nuestra vida. Un ejemplo puede ser ponerte al día con esos pendientes que contribuyen a mejorar tu trabajo o ir al gimnasio.


Cuando hablamos de invertir nuestro tiempo, necesitamos prestar atención a esas cosas pequeñas que a la larga se convierten en una mejor calidad de vida o un futuro mejor.
 Esos son los dos grandes resultados de invertir nuestro tiempo. Y cada minuto cuenta. Es como cuando inviertes en la bolsa. Puedes comprar una acción, dos, tres… tú sabes que, cuantas más acciones de Tesla tengas (sí, vamos hasta el infinito y más allá con Elon), más participación tendrás en el negocio y, por lo tanto, más ganancia a futuro. Si te preguntara cuántas acciones de Tesla quieres, es muy probable que me respondas que cuantas más, mejor.

Lo mismo pasa con las horas del día. Cuando me encuentro con personas que duermen 10 o 12 horas de las 24 que tiene el día, pienso “qué pérdida de tiempo”. Cuando me encuentro con personas que se la pasan dos horas embobadas con el celular en la mano sin siquiera saber qué es lo que están viendo, pienso “qué pérdida de tiempo”. Cuando me dicen que prenden la tele y se quedan viendo el noticiero y terminan amargados por las noticias, pienso “qué pérdida de tiempo”. Esto es como si fuéramos por la calle regalando acciones de Tesla a gente desconocida. O más grave aún: que llamemos a la persona que peor nos cae en el mundo o a nuestro peor enemigo para regalárselas.

Encontrar el sentido a nuestras 24 horas del día nos da la capacidad y la ventaja de construir objetivos, pero sobre todo nos recuerda la libertad de poder elegir una vida más feliz.

La buena lista de pendientes



“Quien no se valore a sí mismo, no valorará su tiempo y como
 consecuencia no hará nada con él”.
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La lista de pendientes crece semana a semana. Siempre hay una excusa para dejar eso que te prometiste a ti mismo empezar a hacer o cambiar. La buena lista de pendientes puede llegar al infinito. Le llamo “buena” porque no está cargada de obligaciones, está compuesta por tareas que sabes que son positivas para tu vida. En definitiva, es una lista que al momento nos da un poco de pereza comenzar, pero que en el futuro nos traerá más felicidad, bienestar y autoestima.

No tenemos la obligación de hacer ejercicio, queremos hacer ejercicio para sentirnos con más energía, vernos más atléticos y, personalmente, sentir más agilidad en el cuerpo. No tenemos la obligación de leer un libro, queremos leerlo para aprender algo nuevo o para pasar un buen rato. No tenemos la obligación de enviar el CV a la nueva búsqueda laboral, queremos cambiar de trabajo y ganar más dinero. Pero hoy es el mañana del que hablaste ayer. ¿Por qué entonces encontramos siempre una nueva excusa para no hacer la “buena lista de pendientes”? Primero, porque hoy el tiempo que le queremos dedicar a eso está ocupado por otra cosa. Más que una gratificación, esas tareas, al no ser parte de nuestro automático, vienen a ser un incordio. Hoy eso que mejora tu futuro nada tiene de bueno.

Es importante, entonces, aprender a jugar el juego del tiempo. Muchas veces el presente “incordioso” de hoy se convertirá en un mañana feliz. La buena lista de pendientes es como un sobre lleno de semillas que hoy nos da pereza dedicar tiempo a sembrar, pero que una vez plantadas nos harán gozar de sus ricos y dulces frutos en unas semanas o meses.

¿Lo que estás haciendo hoy te acerca a dónde quieres estar mañana? ¿Lo que estás haciendo hoy te gratifica hoy o en unas semanas? Recuerda: la paciencia es poder. Aprender a jugar el juego del tiempo requiere
 de la paciencia para hacer hoy con el objetivo de
 cosechar mañana
 . Y ese mañana tal vez sea en unas semanas, en unos meses o incluso en unos años. Quien no abandona tiene premio. La mayor parte de las personas no hace cosas que no tengan una gratificación inmediata. En este sentido, el árbol les tapa el bosque. La realidad de hoy, sean problemas a resolver, rutina o placer inmediato, les nubla la visión de su futuro. Lo que quieres lograr no está en el hoy, está unos años por delante.

Las gratificaciones de corto plazo, como el elegir dormir una hora más o pasarte una tarde entera viendo Netflix, te pueden dar alguna que otra alegría, pero no construyen tu felicidad, y mucho menos tus sueños. Esto no significa vivir una vida de sufrimiento ni relegar nuestra alegría, sino ser lo suficientemente inteligentes como para elegir momentos de felicidad en nuestro presente, vivirlos al máximo y además poder dedicar horas de energía a nuestros sueños del futuro. La “buena lista de pendientes” es tu futuro. Nunca dejes tus sueños para después.





En acción


1. Una auditoría de tu día.

En un cuaderno, registra cada una de las cosas que haces en tu día y anota:

(Toma un día como modelo, habrá días diferentes a otros. Sería ideal que lo hagas para todos los días de esta semana)

—¿Cuánto tiempo te llevó cada una de tus actividades? (número exacto de horas y minutos)

—¿Qué etiqueta le pones a cada tarea?

—¿Cuánta “distracción” tienes en tu día? ¿Qué “distracciones” quieres eliminar para ganar tiempo para lo que te importa?

—¿Cuántos “tengo que” tienes en tu día? ¿Qué puedes delegar, automatizar o simplemente eliminar para ganar más tiempo para lo que te importa? ¿A qué o a quién le dirás que no para lograrlo?

—¿Hay algo de todo eso que no es tan importante y que pueda ser pasado a “tengo que”? ¿Lo importante es realmente importante?

—¿Cuánto “futuro” tienes en tu día? ¿Qué horas “futuro” quieres sumar? ¿En qué momento del día las sumarías? Recuerda que no tienes más horas y que las horas futuro no deberían representar un problema en tu agenda. Eres responsable de hacerles el debido espacio para que no te autosabotees y encuentres una excusa fácil para decir: “no tengo tiempo para mi futuro”. Reemplaza las horas de “distracción” y “tengo que” por horas “futuro”. Hazlo hoy mismo. Ponlo en agenda.

2. ¿Inviertes tu tiempo o lo regalas?

Algunas preguntas para que te hagas y empieces a valorar cada hora al máximo:

¿Elijo dedicarle tiempo a esta tarea o persona?

¿Contribuye a mi crecimiento personal, disfrute o relax? ¿De qué manera?

¿A qué le estoy sacando el tiempo al elegir hacer esta tarea o reunirme con esta persona? Recuerda que por cada cosa a la que dices que sí, le dices que no a otra.

¿Me tomo el tiempo para decir “no”? ¿O respondo en automático?
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“Todo lo que tenemos que decidir es qué hacer con el tiempo que se nos da”.

J.R.R. TOLKIEN


Una de las cosas que más valoran las personas que hacen el curso de objetivos que dicto a principio de año es aprender a gestionar su tiempo. Esto no implica hacer más cosas al día, se trata de identificar las que suman a la construcción de nuestros objetivos, bienestar y felicidad y hacerlas con especial atención. El éxito no es el resultado de un acto, de una hora aislada, de un día intenso de trabajo. El éxito es el resultado de horas bien invertidas todos los días.


Podemos dividir nuestras horas en cuatro tipos de tiempo. Para clarificar un poco el asunto, vamos a ponerle una etiqueta a cada uno:
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 Distracción:
 cosas poco importantes y poco urgentes, como pasar tiempo en redes sociales. Cuidado con poner aquí cosas que disfrutamos hacer. El disfrute, el relax y el descanso son parte de lo importante. La etiqueta “distracción” se refiere a eso que hacemos casi sin darnos cuenta y que no suman ni restan a nuestras vidas.
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 Tengo que:
 cosas poco importantes pero urgentes, como puede ser asistir a la reunión de Zoom que te ha puesto tu jefe en el mismo día y tú no sabes ni por qué debes participar o ir al supermercado porque te diste cuenta de que tienes la heladera vacía. Es importante en esta etiqueta que puedas distinguir entre cuáles son las cosas que se te imponen y no puedes descartar y aquellas que aceptas por inercia o por no saber decir que no.
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 Presente
 power
 :
 cosas importantes y urgentes. Aquí entran actividades como ir a una entrevista laboral para un nuevo puesto de trabajo, atender el llamado de un cliente, tener una conversación difícil con tu jefe o asistir a una amiga en una crisis existencial. Es fun
 damental que convirtamos en importante lo realmente impor
 tante. Cuando nos confundimos y ponemos en esa jerarquía aquel
 lo
 que no lo es, no solo nos complicamos la agenda, sino tam
 bién nuestro futuro. Hacer cosas que no suman como si lo hicieran es
 un drenaje de energía que nos estanca y no nos permite crecer. Es
 necesario empezar a soltar ciertos niveles de importancia y prioridades en la vida para construir un presente más feliz y un mañana más exitoso. Esto no significa dejar de trabajar y que se caiga el mundo en la empresa, significa dejar de querer darlo todo en un lugar en el que ya no quieres saber nada. Quienes entiendan qué es importante y qué no en su vida, gestionarán el tiempo y sus resultados de la mejor manera.
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 Futuro:
 cosas importantes y no urgentes. Aquí podemos incluir actividades como tomarte el tiempo para tener actualizado el CV, hacer una hora de meditación, salir con amigos a pasarla bien, investigar el mercado de tu negocio. Esta etiqueta es la más importante. Una vida con etiquetas “futuro” tiene el crecimiento asegurado. Son las semillas que sembramos y que sabemos que cosecharemos más adelante. Muchas personas son las que sueñan con una vida rica y abundante, pero son pocas las que se toman el tiempo para ir al campo a sembrar las semillas.

Las dimensiones

del tiempo


“El presente es lo único que importa”. “Vive el hoy”. “No pienses en el pasado”. “No te adelantes al futuro”. Estas son algunas de las “verdades” que leemos en Instagram y otros sitios en los que encontramos contenidos de inspiración de cotillón. Conocer las dimensiones del tiempo y gestionarlas de manera estratégica y consciente para lograr resultados va mucho más allá de las frases hechas.

Vivir el presente es importante, pero no lo único. Nuestro presente se nutre del pasado y se inspira y eleva con una visión de futuro. De nada sirve poner un ladrillo hoy, si no sabemos dónde lo pusimos ayer (aprendizaje del pasado), ni tampoco qué forma de casa queremos construir (visión de futuro).
 Lo mismo sucede con la vida. De nada sirve vivir el hoy a pleno, cometiendo los mismos errores del pasado. Una vida feliz se construye también aprendiendo del ayer y proyectando nuestra felicidad futura.

Aprender a tomar lo mejor del pasado, nuestras experiencias y aprendizajes, y soltar lo que nos pesa y amarga la vida es clave para vivir una vida más feliz y construir nuestros éxitos: para algunos será una pareja amorosa, un trabajo estable, prosperidad económica o, simplemente, vivir con tranquilidad.

La vida es movimiento constante y pareciera que siempre nos repite las mismas situaciones hasta que las aprendemos. Hay personas que se pasan la vida tropezando siempre con la misma piedra. De nada sirve darnos con el látigo mental por lo que hicimos mal; lo que realmente sirve es aceptarlo, perdonarnos (y perdonar a otros) y seguir adelante con más experiencia. Aprender del pasado nos permite crecer.

Aprender de nuestros errores (y aciertos) nos permite la “mejora continua” de nuestra vida, ganando más felicidad y mejores resultados en todas las áreas. Todo santo tiene un pasado y todo pecador tiene un futuro.

El engañoso
 potencial

El futuro es aún más abstracto que el pasado. Mientras que el pasado está formado por hechos concretos, el futuro está formado por una posibilidad infinita de hechos que todavía no existen. Muchas personas creen que no tienen control sobre ese futuro “incierto” y ese mar de posibilidades. Pero otras entendemos al futuro como una parte real de nuestras vidas sobre la que tenemos cierta influencia. Notarás que usé la palabra influencia y no control. No podemos controlar el futuro: hay millones de factores que se nos escapan. Pero mientras muchos viven como víctimas del destino, otros creemos en el poder de crear nuestro futuro. Entonces aprendemos del pasado, vivimos a pleno nuestro presente y construimos nuestro futuro.

En el futuro todos podemos ser quienes queramos ser y conectar con nuestro potencial. Esa es la buena noticia: todos tenemos un potencial. Pero no todas las personas llegan a convertirse en él. El potencial es lo que podríamos ser en condicional. La condición es crecer (aprender del pasado) lo suficiente y convertirnos en la persona que va a vivir una nueva realidad. El potencial existe en el hoy, pero se despliega en el futuro. Y, lamentablemente, no lo hace naturalmente.

La juventud representa la potencialidad en su máxima expresión y por eso es tan valorada. No solo se aprecia la frescura y energía, también las posibilidades de crecimiento infinitas que tienen los jóvenes en el futuro. Pero muchas veces la juventud está sobrevalorada; el crecimiento no siempre es directamente proporcional al tiempo. Una persona de 50 años con otros 50 años de vida por delante puede tener más posibilidades que una persona de 20 con 80 años por delante. Esto nos hace reflexionar en dos direcciones: la primera tiene que ver con comprender que siempre estamos a tiempo de desplegar nuestro potencial y la segunda con que desplegar nuestro potencial es una decisión. Crecer es una decisión, envejecer se da por naturaleza.

En mis sesiones trabajo con personas que ya han desplegado su potencial y han demostrado su éxito con resultados (siendo éxito cualquier cosa que ellas deseen alcanzar) y también con personas que todavía no lo han hecho. En este último caso, cuando elijo trabajar con una persona con “potencial condicional”, hago una apuesta de fe. Creo que son capaces de lograrlo y muchas veces me dicen que creo en ellas más que ellas mismas. Y eso les da fuerzas para ir adelante.

Si has llegado hasta aquí no es casualidad. Tanto si has desplegado tu potencial como si todavía estás desplegando tus alitas para hacerlo, estás en el camino de hacer realidad tus sueños. La buena noticia es que todos tenemos potencial de ser más de todo lo que queramos en nuestra vida. Lo único importante es que somos los responsables de que ese potencial pase de “condicional”, del “podría ser”, al plano de la realidad con resultados concretos.

Muchas personas vienen a las sesiones en busca de herramientas y técnicas de marca personal y negocio. La mala noticia es que hasta que no se conviertan en las personas capaces de aplicar esas herramientas no van a poder hacer prosperar su negocio o su vida. Por eso en las sesiones me enfoco más en las habilidades personales –la capacidad de escucha activa, la empatía, la inteligencia emocional, la confianza en sí mismos, el networking
 – y no tanto en las herramientas de negocio. El desafío es que para quien cree que su “personalidad” ya está lista y se niega a sentirse un poquito vulnerable es muy difícil trabajar en sí mismo. Todos sabemos que quien más necesita trabajar en sí es quien más se niega a hacerlo. Y también que quien menos confianza en sí tiene es muchas veces quien dice tener una “superautoestima”. Una vez más, la autoestima de cotillón haciendo de las suyas. Siempre queriendo llenar vacíos internos con conocimiento o herramientas externas.

Si todavía no has desplegado todo tu potencial (creo que todos estamos en ese grupo) no es por falta de oportunidades, ni por falta de recursos ni tampoco porque no conoces las herramientas; es simplemente porque todavía no te has convertido en la persona adecuada para lograrlo. #sorrynotsorry. Para desplegar nuestro potencial necesitamos mirar nuestros miedos de frente y reconocernos vulnerables para resolver primero los límites que nos ponemos. Las sogas que nos atan vienen desde adentro hacia afuera, no al revés. Somos nuestro propio límite.


Dentro nuestro, todos tenemos un potencial maravilloso. Tú tienes dentro tuyo una persona lista para salir a convertir en realidad tus sueños. Primero necesitas soltarla, luego abrazarla y, por supuesto, acompañarla todos los días haciendo algo que le demuestre que están creciendo a la par.

Preparados, listos... ¡ya!


Imagina una carrera de tres personas. Cada una está en el punto de partida con una mochila muy pesada en la espalda. Pueden elegir hacer lo que quieran con la mochila antes de comenzar.

La primera ni siquiera piensa en la opción de sacársela. Le pesa, pero decide arrancar la carrera con ese peso extra en la espalda. Tantos años de esfuerzo, que decide ir por un poco más. A mitad de la carrera, cae de rodillas al suelo. Siente que es demasiado largo el recorrido para llegar a la meta.

La segunda persona decide soltar la mochila, quiere ganar la carrera y para eso debe sentirse liviana. Deja la mochila completa al inicio y comienza a correr. A mitad de camino, se da cuenta de que le duelen los pies. Olvidó ponerse las zapatillas que tenía en la mochila. Debe abandonar la carrera, no puede seguir por heridas en los pies.

La tercera persona se toma el tiempo de revisar la mochila al inicio. Selecciona cuidadosamente eso que quiere dejar y eso que quiere llevar a la carrera. Viaja liviana, pero con los recursos necesarios para llegar a la meta.

¿Con qué corredor te identificas?

La mochila es nuestro pasado. Todos vivimos experiencias que llevamos con nosotros. Podemos elegir llevar nuestro pasado a cuestas como una carga que nos genera cansancio y un esfuerzo extra en cada paso. Podemos elegir negar las experiencias del pasado y viajar superlivianos. Corremos el riesgo de cometer siempre los mismos errores o no estar preparados para nuevos desafíos. Podemos elegir revisar cada una de las experiencias del pasado, aprender de ellas, perdonarnos por los errores y soltar las culpas.

El momento

perfecto


Cuando queremos comenzar algo o cambiarlo, muchas veces nos quedamos paralizados esperando el momento perfecto. El problema es que, si lo pensamos demasiado, puede no llegar nunca. Una vez más, el miedo –producto de la mente– haciendo de las suyas, bloqueando nuestra confianza y, con ella, nuestra voz interior.

Cuando estaba trabajando todavía en relación de dependencia, una de mis grandes dudas mientras construía mi negocio independiente era cuándo “dar el salto”, cuándo terminar definitivamente con mi empleador para ser 100% emprendedora. Una mañana se me acercó un compañero de trabajo, Osvaldo, y me preguntó cómo venían mis cosas. Como todos en la oficina, incluso mi jefa, sabía que estaba construyendo mi salida. Esa mañana, hablando de los tiempos, y sobre todo de los miedos, mi buen compañero, un psicólogo con muchos años de experiencia y una cultura general muy rica, me habló acerca de cómo concibe el tiempo la mitología griega.

Los griegos hacían una diferenciación entre varios tipos de tiempos. Uno era Kronos, el que todos conocemos y por el cual nos ordenamos, organizamos nuestras agendas, planteamos objetivos y hasta limitamos nuestros sueños. Este tiempo tiene un principio y un fin: las 24 horas del día, los 12 meses o 365 días del año. Me gusta llamarlo “el tiempo de la mente”. Pero existe otro tiempo para la filosofía griega y se llama Kairos. Su significado literal es “momento adecuado”, un momento indeterminado en el cual las cosas especiales suceden. Me gusta llamarlo “el tiempo del espíritu”. Vivir en Kairos es tener la capacidad de identificar esos momentos en que sabes y sientes que es necesario actuar porque, si no, el momento pasa. Es estar en tu máxima plenitud de explotar el aquí y el ahora, de lo que puedes hacer con lo que te está sucediendo.

Esa charla con Osvaldo quedará siempre en mi memoria, porque me ayudó a entender que el momento perfecto no existe. Debemos vivir en Kairos, atentos a cuando nuestra propia voz interior nos indica que es el momento de crecer, de cambiar de trabajo, de empezar una relación o, incluso, de terminarla.

Un mes después de esa hermosa charla, Osvaldo falleció. Un año después, decidí dejar mi trabajo y jugármela de lleno por lo que amaba. Finalmente, luego de atravesar muchos miedos, logré conectar con mi Kairos y estaré eternamente agradecida a la enseñanza de Osvaldo.

Nadie tiene certezas en esta vida. Probablemente alguna vez te equivoques, como todos, pero que sea de acuerdo a tu propio tiempo y al de nadie más, que sea tu aprendizaje y tu error. Ser auténtico y fiel a ti mismo va a hacer que empujes tus propios límites y te conviertas en lo que de verdad eres.





En acción


Reflexión:


¿Cuáles son tus sueños para el futuro? ¿Cómo se ve tu futuro ideal?


Escribe tres cosas asumiendo que todo es posible. Traspasa los límites para soñar.


¿Qué características personales tiene tu yo del futuro en esa realidad?


Escribe tres cosas de tu personalidad o actitud que te describen en esa realidad futura.


¿Cómo se ve tu yo del futuro? ¿Cómo se viste? ¿Cómo se presenta?


Escribe tres cosas que describan visualmente a tu yo
 del futuro.


¿Qué dicen las personas de tu
 yo
 futuro?


Escribe tres cosas que dicen los demás de ti en tu futuro.
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“No permitas que se extinga tu fuego, chispa a chispa, cada una es irremplazable, en los pantanos sin esperanza de lo aproximado, lo casi, lo nunca jamás. No permitas que perezca el héroe que llevas en tu alma, en solitaria frustración por la vida que mereces, pero que nunca pudiste alcanzar. Revisa la naturaleza de tu batalla. El mundo que deseas puede ser ganado, existe, es real y posible; es tuyo”.

AYN
 RAND


En mi último “beach office
 ”, me pasé un mes en México recorriendo la Riviera Maya. Sesiones por las mañanas y escritura en la playa por las tardes. La combinación casi perfecta (sabemos que la perfección no existe). Los fines de semana salíamos de recorrida a conocer algunas ciudades un poco más alejadas de nuestra casa de playa en Tulum. Un domingo nos fuimos a Bacalar, para visitar la laguna de los siete colores, con diferentes tonos de azul, celeste y aguamarina. Decidimos tomar una pequeña lancha para explorar cada uno de los rincones y comenzamos por un sector celeste casi blanco, de aguas transparentes, sin demasiada profundidad, que dejaba ver todos los pececitos de colores del fondo. Leo y yo, y otra pareja de turistas brasileños, saltamos sin dudarlo al agua. Luego de un rato de chapoteo, seguimos arriba de la lancha recorriendo la laguna.

La segunda parada fue en una zona de un tono verde esmeralda, también transparente, en la que los rayos de sol reflejaban su brillo y el agua parecía tener glitter
 en el fondo. Todos bajamos entusiasmados, parecía la casa de la Sirenita. Luego de un rato, seguimos el recorrido y llegamos a un sector de agua turquesa. Y así fuimos explorando cada uno de los rincones de la laguna, hasta llegar al último. Nuestro capitán nos advirtió: “Estamos entrando al sector más profundo del lago, el cenote azul, con más de 100 metros de profundidad y 5000 años de historia”. Llegamos, entonces, a una especie de estanque natural rodeado de vegetación y piedras. El término cenote proviene del maya y en su traducción al español significa “abismo”.

“Ganamos fuerza, coraje y confianza con cada experiencia en la que miramos al miedo a la cara”. Eleanor Roosevelt.

En una de las orillas, a lo lejos, vimos algo que se movía. “Lo que ven ahí es un lagarto, habita en estas aguas profundas”, nos advirtió una vez más nuestro capitán. Y luego de eso, nos invitó a zambullirnos al agua. Momento chan. Todos se tiraron sin dudarlo, y yo pensé: “¿Soy la única que cree que va a aparecer un lagarto prehistórico y me va a comer como en la película Tiburón
 ?”. En mi cabeza, el bicharraco que habitaba en las profundidades de ese “abismo” era una mezcla del dinosaurio marino de la última Jurassic World
 y Megalodón
 . Mis miedos se alimentaban de mis peores pesadillas, estaba paralizada. No había nada que pudieran decirme para que cambiara de opinión. Sabía que era un miedo infundado y estaba exagerando, pero a la vez existía una posibilidad de que la amenaza bajo el agua fuera algo real.

El agua era de un azul profundo, había dejado de ser transparente, ya no veía los pececitos de colores, ya no veía nada. El sol caía y el agua se hacía cada vez más negra. La lancha que hasta ese momento me había parecido segura y confiable ahora se había vuelto enclenque, con solo tres maderas que la mantenían a flote. El capitán, con quien había compartido la tarde entera y había conversado amistosamente, ahora me parecía un perfecto desconocido que no merecía ni una pizca de mi confianza. La situación era la misma, pero el miedo escalaba en mi cabeza y en mi corazón. No sabía si era mi intuición o si estaba inventándome una historia de terror; si había algo real en esa situación era la duda que me carcomía por dentro.

“¿Ya nadaron? ¿Ya nos podemos ir?”, lo pregunté en inglés, en español y en un intento de portugués, para que todos entendieran que no soportaba un minuto más en la lancha de madera rústica atada con alambre. Finalmente, después de 15 minutos para mí interminables, emprendimos el regreso hacia aguas claras.

Nunca puse un pie, ni un dedo de la mano, en el cenote azul profundo. Tal vez esperabas que te contara que finalmente junté coraje y me tiré de cabeza al agua. Bueno, no. Eso no sucedió. Una vez más, elijo ser transparente contigo y mostrarte mis puntos débiles sin pararme en ningún pedestal. Esa tarde en el cenote, el miedo me ganó y la duda sigue viviendo en mí: ¿existe ese reptil gigante y prehistórico en el fondo del cenote azul de la laguna? No lo sé. Y tú tampoco. Ni siquiera lo saben los que se metieron y nadaron libremente.


La amenaza siempre estará ahí, sobre todo cuando nos falta información o cuando hay algo que nos bloquea la posibilidad de ver más allá.
 Me pregunto si me habré perdido los 15 minutos más gustosos de mi vida. También me pregunto qué habría pasado si me hubiera animado a nadar en lo desconocido. Esto ocurre con los miedos. Nos dejan con la duda, nos limitan, nos paralizan.

¿Cuál es tu “abismo”? ¿Cuál es ese agujero negro en el que sientes terror y pareciera que todos los demás están como peces en el agua? Todos tenemos nuestros miedos. Lo único importante es que, una vez que los conozcamos y podamos conversar con ellos, negociemos soluciones para seguir adelante con la vida que queremos vivir.

Espero juntar coraje para la próxima vez que visite Bacalar. No te prometo entrar al agua de un chapuzón, pero sí te aseguro que voy a darme la oportunidad de mirar de nuevo ese miedo a la cara y meter los pies en el agua. Estoy para más valentía. Tú también lo estás. Todos estamos listos para hacer realidad la vida que soñamos. Todos estamos para más.
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Este libro revoluciona el modo en el que nos vemos y creamos nuestra vida. La palabra autoodio existe en nuestra lengua, pero nadie la pronuncia. Y esto se debe a que es el cimiento sobre el que estamos parados y, por eso, no lo vemos. Virginia Gawel lo ilumina con una luz directa y revela de qué manera determina nuestra relación con nosotros mismos, con nuestro cuerpo, con los vínculos que elegimos... Además, cuestiona el concepto de autoestima como algo cultural y personalmente nocivo, ofreciendo para ello antídotos específicos. El fin del autoodio une conceptos y prácticas de las Psicologías de Oriente y de Occidente con poemas que nos hacen comprender más allá del intelecto; no implica solo una lectura, sino un proceso íntimo. Es un libro de esos a los que hace bien volver, en busca de la propia brújula interior.
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ZEZÉ tiene una imaginación gigantesca y sueña con ser sabio y poeta y usar corbata de moño cuando sea adulto. Pero ahora, que es un niño, su padre se quedó sin empleo, su madre trabaja todo el día y sus hermanos mayores le pegan cada vez que hace una travesura.



Cuando se siente triste, Zezé cuenta con un amigo muy especial, una planta de naranja lima que le habla con las hojas, las ramas, las raíces, y lo consuela haciéndole escuchar cómo palpita su corazón bajo el tronco.



Una novela clásica, emocionante, que combina la crudeza de una situación de profunda miseria e incomprensión con la ingenuidad y la ternura de a infancia, que observa el mundo con una mirada limpia.



Edición escolar: incluye un análisis de la obra, el autor y su época + datos curiosos sobre los personajes y los lugares de la novela.
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Soltar es una palabra que está de moda. Con frecuencia escuchamos frases como: "Hay que soltar el enojo", "tienes que soltar el control" o "es mejor soltar el pasado". Todos quisiéramos soltar aquello que nos impide ser felices... Pero ¿cómo? Es más fácil decirlo que hacerlo.

Mario Massaccesi (periodista y coach ontológico) y Patricia Daleiro (psicóloga y Master Coach) comparten las dinámicas que implementan en sus talleres grupales, las historias reales, las preguntas poderosas y hasta sus experiencias personales en la aventura de soltar.

Ya tienes el libro en tus manos. Ahora, ¿te animas a Soltar para ser feliz
 ?
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Las miradas, los abrazos, el deseo.

Las risas, el juego, el erotismo.

La piel, las palabras, los besos.

El roce, la entrega, el estallido.

Esto es Sexo sentido
 .



Este libro es para nosotras, que:


	a pesar de los tabúes y prejuicios, queremos vivir una sexualidad plena.

	aun sobrepasadas por la vida cotidiana, intentamos conectarnos con el goce.

	en medio de la ausencia de deseo, necesitamos volver al disfrute.



Florencia Salort, ginecóloga y sexóloga, nos conduce por el camino del autodescubrimiento para que podamos derribar mitos, liberarnos de las etiquetas, reconectarnos con nuestro placer y elegir qué nos enciende (y qué no). Sexo sentido
 es la llave para adueñarnos de nuestro cuerpo, explorar nuestras fantasías y aprender que nuestra sexualidad también puede reinventarse.
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Freijo, María Florencia
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Lindas, buenas amantes, inteligentes, aguantadoras, flacas, serviciales, trabajadoras, sometidas... La lista de exigencias que la sociedad nos impone es interminable. Y muchas hacemos malabares para tratar de completarla. No importa el precio. Pero, incluso con todos esos mandatos cumplidos, estamos lejos de ser mujeres realizadas y felices. ¿Qué sentimos? Una soledad inmensa; aun cuando estamos acompañadas. María Florencia Freijo relata cómo fuimos silenciadas con el "modelo solas", exponiendo casos de la historia y del presente con los que nos sentiremos muy identificadas. Porque tomar conciencia es el primer paso hacia nuestra anhelada libertad.
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