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		ELINA A. REES

		 

		Conferencista, creadora del Programa Resetéate®, PNL Train the trainer, terapeuta, especialista en manejo de pérdidas emocionales (duelo), coach, educadora, exejecutiva del mundo corporativo y ahora autora. Nacida en Maracay, Venezuela. Inició su carrera sanando sus propias heridas emocionales a partir del año 2007. Ha escrito para periódicos y revistas locales en Houston, Texas. Ha sido invitada por la red de televisión Univisión al programa Contigo en la comunidad, como colaboradora de segmento. También ha recibido el apoyo de patrocinio en sus conferencias locales de Telemundo Houston. Ha trabajado con empresas como Johnson & Johnson, Zermat USA, TXI Realty, ejecutivos de la industria del petróleo, empresarios y profesionales entre muchos. Hoy en día continúa con su práctica privada, ofrece una diversidad de clases online con la intención de llegar a más personas para que adquieran el valor de compromiso propio, reseteen su mente y transformen sus vidas.

		 

		


		INTRODUCCIÓN

		 

		Resetéate® es para ayudarte a que salgas de ese agujero negro – situación - que hoy limita tu vida a todo nivel. De una vez por todas podrás salir de allí con tu fuerza única, la fortaleza vendrá de tu interior. Obtendrás un más alto entendimiento de ti. Aprenderás a ser compasivo contigo y con otros. Descubrirás tu valor y tu voz por medio de la comunicación contigo. Resetéate® es la respuesta que buscabas del «cómo hacer» para obtener soluciones a tus propias crisis de vida. Continuarás avanzando, desde un lugar en el cual te autoconoces y sabes qué quieres, cómo lo quieres y para qué lo quieres.

		 

		«Lo que es saber que existe una salida del agujero negro,

		anunció Stephen Hawking durante una conferencia».

		 

		«… los agujeros negros no son tan negros, ya que están pintados. No son las prisiones eternas que antes se pensaba. Las cosas pueden salir de un agujero negro, y posiblemente vuelven a salir en otro universo».

		 

		«Si usted siente que está en un agujero negro, no se rinda», dijo en la conferencia Hay una salida.

		Stephen Hawking, reconocido científico.

		 

		Inmediatamente que leí eso de Stephen Hawking, me resonó fuertemente en el pecho. Recordé cuando estaba en ese agujero negro en mi vida en el 2007 y me preguntaba: ¿Cómo voy a salir yo de aquí? No veo la salida, todo es negro. Obvio, estaba ante una crisis personal en varias áreas de mi vida de manera simultánea: conmigo, pareja, trabajo, espiritual, familia extendida, amigos. Me tomó años salir de allí, gran inversión en terapeutas, libros y entrenamientos. Si bien es cierto que no hay rutas cortas en el autoconocimiento, mi intención es compartir contigo herramientas eficaces para ayudarte a generar nuevas estrategias de pensamientos¹, con el fin de que logres una comunicación propia óptima, eficiente que te sanen y te dirijan hacia la vida que deseas y sobre todo que te genere paz.

		Resetéate® es para personas que no saben cómo hacer para salir de una crisis personal², bien sea con ellos mismos, pareja, hermanos, padres, hijos, amigos, profesión.

		Yo también estuve en un agujero negro y salí a otra dimensión como dijo Stephen Hawking. Una dimensión de autoconocimiento de saber que yo valgo y que mi voz es importante, de que soy responsable de mi vida y que yo la puedo co-crear día a día con Dios o en lo que tú creas más grande que tú. Hoy no me interesa controlar nada, ni a nadie, honro mis talentos y aporto al mundo desde mi lugar con autenticidad. Sé comunicarme conmigo y con otros con respeto y de manera clara.

		Hoy, de acuerdo con mi experiencia como terapeuta en PNL Programación Neurolingüística, life coach y especialista en manejo de pérdidas emocionales – duelo, identifico que todos mis clientes han obtenido el mismo resultado: una vida reseteada y en paz, es decir, transformaron su vida. Ellos mismos con la herramienta Resetéate® se dirigieron hacia esa dimensión en la que yo te invito a ser parte. Quiero que sepas y entiendas que es posible llegar allí, tú mereces esa vida. Este libro te llevará en diez capítulos a un universo maravilloso y único hacia ti mismo.

		Si este libro llegó a ti, no es por casualidad. Es porque estás listo para resetearte. Tú estás buscando respuesta a cómo hacer para salir de esa crisis. Resetéate® te da de manera rápida, práctica e ilustrada cómo conectar contigo en tu interior, donde el valor del compromiso propio, lo integrarás a tu vida. Vas a comenzar a comunicarte de manera eficaz, es decir, expresar lo que deseas comunicar, sin dejarlo a la interpretación del otro, dirás tus puntos válidos respetuosamente, aprenderás a priorizarte y a establecer límites sanos. Todo esto te conducirá hacia un cambio en tu modo de pensar, lo que te generará nuevos comportamientos que podrás sostener en el tiempo permitiéndote ahorrar años de terapia y dinero. Este método Resetéate®, lo he aplicado con miles de personas y acá encontrarás testimonios e historias reales de transformación. Todos ellos han obtenido el mismo resultado en común: resetear sus vidas.

		¿Estás listo para comenzar a resetear la tuya?

		

		
			1 Estrategia de pensamiento es una cadena de pensamientos consecutivos que te generan una conducta ante una situación.
		

		
			2 Crisis es un conflicto interno que se genera porque las estrategias de pensamientos que generan las conductas ya no son eficientes como lo fueron en el pasado.
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		Capítulo 1

		

	
		COMPROMISO PROPIO

		 

		«El conocimiento de uno mismo es el primer paso para toda sabiduría».

		Aristóteles

		 

		Nunca había entendido qué significaba conectar conmigo, era como si me hablaran en japonés, que no sé nada de ese idioma. Tal vez tenía una noción vaga y juraba que eso era estar conectada conmigo.

		Te voy a contar una historia corta y te alerto que este libro, no se trata de mí.

		Soy de nacimiento venezolana y estudié en la universidad, trabajé en el mundo corporativo, logré una posición gerencial, viví en Inglaterra, me casé con un británico. En el 2004 llegamos a Los Ángeles, por tres meses para un proyecto especial del trabajo de mi esposo. Yo me decía en esos momentos: mi vida es perfecta, qué más puedo yo pedir a la vida. Tengo carro, casas, viajes, un buen hombre a mi lado y de paso muy guapo. Eso era lo que yo me quería creer en ese momento y por bastante rato, sonaba a un sueño, del cual no quería despertar.

		En el fondo de mí una voz me decía: «¿Qué haces con tu vida Elina?»

		–Es que soy esposa. Tengo que hacer cosas para él –era mi respuesta

		–¿Hacia dónde vas?

		–Hacia donde vaya mi marido.

		–¿Te sientes plena?

		–No entiendo la pregunta.

		Había algo que no me permitía ser 100% feliz y plena. Inmediatamente, yo misma silenciaba a esa voz, que era hasta fastidiosa, en ese momento de mi vida perfecta. A veces me cuestionaba si era que estaba loca, como nunca había tenido tanto en mi vida, pensé que tal vez era un proceso de adaptación.

		Veía a mi alrededor, me gustaba lo que tenía, pero no lo que sentía. No sabía de qué se trataba esa contradicción. Decidí estar otra vez en mi comodidad, incómoda. Tal cual como caminar con una piedrita muy pequeña en tu zapato, todo el tiempo.

		Los años pasaron, silenciando mi propia voz. Siendo indiferente a mí, a lo que sentía y pensaba, fue en el año 2007 que ni yo misma me reconocía. Volteaba hacia atrás para ver dónde estaba Elina y no la veía. Sentí que la había perdido en alguna parte del camino, no sé exactamente si fue mientras vivía en Inglaterra, California, Baton Rouge, Louisiana o en Houston.

		Lo que sabía era que tenía una tristeza profunda, un gran vacío, sentía inseguridad de mí misma, tenía miedo, rabia acumulada, cada vez que intentaba hablar algo importante para mí se me hacía un nudo en la garganta que me dolía. Estaba en un agujero negro sin ver la salida, no veía opciones mi vida, era un caos.

		Te ilustro mi agujero. No producía ni un dólar, tenía un emprendimiento que no generaba nada de dinero, pero sí muchas complicaciones. La relación con mi esposo estaba deteriorada a casi cero. Me peleé con Dios. Mi suegro y suegra habían fallecido. Una de mis grandes amigas me dejó de hablar. No me gustaba mi apariencia física, esto llevó a que me pusiera implantes de senos. Compraba todo lo que, según yo, me hacía sentir más bella, como si la seguridad, confianza, y comunicación se compraba en Victoria Secret®.

		Yo notaba que sentía una emoción instantánea de alegría por la ropa o el accesorio nuevo. Máximo a los dos o tres días, volvía a sentir el vacío. Ya en este punto sentía la tristeza más profunda, sin razón de vivir, ni propósito.

		A diferencia de la primera vez que me preguntaba, esta vez las interrogantes que me hacía comenzaron a ser más profundas y mis respuestas más duras conmigo: ¿Para qué soy buena? Mi respuesta era: para nada.

		Me decía: tú eres nadie, dependes cien por ciento de tu marido a nivel emocional y monetario. Tenía el diálogo interno, esa autoconversación que me paralizaba y que alimentaba mis miedos. Obvio no lo demostraba, frente a las personas yo era la mujer más feliz y afortunada del mundo. Ante los ojos de los que podían ver mi vida desde fuera, mi vida era perfecta. Ya a este punto yo sabía que algo no andaba bien conmigo. Sin embargo, seguía culpando a mi marido y a todo el mundo de mi insatisfacción, frustración e infelicidad.

		Las preguntas que me hacía continuaron evolucionando:

		«¿Dónde está esa Elina valiente, atrevida, alegre, sin miedo, segura de ella, capaz de hacer que las cosas pasen?»

		Esto me causaba más ganas de llorar, pues no sé a dónde se había ido. No sabía en qué parte del camino la había dejado.

		Ya a este punto había decidido divorciarme. Pensaba de manera errada, que mi marido era la causa de todo, obvio era lo único diferente que había agregado a mi vida y que a partir de allí todo vino en desgracia. Era como la solución rápida a mis problemas. Gracias a Dios no lo hice. Hoy en día, sé que fue y es un gran maestro de vida.

		Mi marido y yo hicimos un pacto. Dijimos: ok cada uno va a ir con el terapeuta de su preferencia para trabajar sus temas y en un año, si la relación no ha mejorado, evaluaríamos la posibilidad de un divorcio. Entendiendo según mi marido, que yo era la que estaba más jodida. Lo que él no sabía, era que el también traía su paquetico en la espalda de su historia de vida. Claro, para llegar a este acuerdo pasaron muchas cosas y entre esas la más importante fue aceptar que estábamos mal como pareja, nosotros mismos estábamos viviendo nuestra propia mentira. Yo sabía que si yo no arreglaba los temas que me ataban a él, repetiría la misma historia con diferente protagonista y saber esto me espantaba y aterrorizaba.

		De todas las áreas de mi vida que en ese momento de manera simultánea estaban en crisis, la que más me dolía, frustraba e infeliz me hacía, era ver cómo mi matrimonio se estaba derrumbando. En mi historia de vida, yo venía de un matrimonio disfuncional.

		Ahora bien, crisis es crisis llámala pareja, hermano, padres, hijos, amantes, trabajo, emprendimiento, finanzas, pandemia.

		 

		

		Detrás de cada crisis hay un gran aprendizaje personal.

		

		 

		Si tú me decías esto cuando yo estaba en ese agujero negro, te iba a responder: por favor qué me estás diciendo, ¿qué te has creído tú al decirme eso? Sí, la vida es una mierda, seguro que tú no tienes crisis. Estas respuestas provienen de la rabia, el dolor y la impotencia que se siente en ese momento, porque estos sentires son mayores que tu sentir de esperanza, de saber que sí hay un camino de salida de ese agujero negro.

		 

		

		Sin crisis no hay evolución, las crisis solo te muestran que lo que estás haciendo el día de hoy, ya no funciona.

		

		 

		Es hora de dar una actualización en tus estrategias de pensamiento que te generen nuevas conductas adaptadas a tus nuevas circunstancias de vida. Pensar que las crisis son malas, es una creencia limitante colectiva, en la cual te invito a que veas a las crisis como un indicativo que te guía hacia tu evolución personal. Tal vez es mucho pedirte a tan temprana estación de este libro, cuando finalices la lectura hasta el Capítulo 10, comprenderás todo.

		

	
		 

		Identificando qué te sucede

		 

		A continuación, te comparto unas preguntas que te ayudarán a comenzar a reflexionar acerca de lo que te está aconteciendo. Es importante que las puedas contestar sin pensar tanto, eso sí, con la mayor honestidad posible. No se vale un: no sé, por respuesta. Permite que sea tu corazón el que responda.

		*¿Qué creo que me está pasando?

		*¿Con quién o con qué me está pasando?

		*¿Qué me hace sentir esta situación?

		*¿Cómo he contribuido en un 50% de lo está sucediendo?

		*¿Esto que está sucediendo es nuevo o ya ha ocurrido con anterioridad?

		*¿Con qué nombre bautizarás a tu crisis? Yo bauticé a la mía, agujero negro.
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		Cómo salí del agujero

		 

		Me tomó aproximadamente tres años salir de ese agujero negro, entre el aprender y aplicar todo. Hoy continúo aprendiendo, aunque ya no esté en el agujero. El aprendizaje jamás finaliza.

		Así salí de mi agujero: Escuché a más de ocho terapeutas, cada uno aportaba desde su conocimiento y experiencia. Leí más de cien libros desde autoconocimiento, budismo, perdón, comunicación, espiritualidad, hijos y más. Vi más de cuatrocientos videos en YouTube, hacía visualizaciones diarias de cómo deseaba que fuera mi vida, buscaba personas en quien inspirarme. Sentí dentro de mí dolor, desesperanza y cada tema que salía en terapia, me dolía más que el anterior. Comencé a sentirme y dar largas caminatas en la naturaleza a solas. Olí inciensos, aceites, velas. Tomé tés, infusiones, jugos. Escribí sobre papel hasta que mi mano ya no daba para más, otras veces hasta que mis lágrimas lo permitían.

		Una noche, en medio de mi depresión, tenía rumas de libros en mi cuarto. Agarraré varios de ellos y me pregunté ¿Qué tienen estos autores en común que yo les leo? Para mi sorpresa todos tenían un nivel de PNL Programación Neurolingüística, en ese momento no sabía qué era, no importaba, era una señal. Busqué en Google y solo recuerdo que decía: remueve tus límites mentales, listo. Fui al otro lado del mundo a Valencia, España y me certifiqué como PNL Practitioner en abril 11, del 2011. Te cuento, la Elina que se fue, no fue la misma que regresó. Así comenzó el camino de la PNL y yo.

		Mi intención con este libro es ahorrarte todo esto. Aunque sé que tu ruta hacia tu descubrimiento es única.

		 

		Res

		etéate®

		 

		Es mi programa con una metodología en la cual combino técnicas que generan transformaciones humanas, sostenibles en el tiempo. Contiene unos principios básicos para comenzar a resetearte. Aquí en este libro te los comparto, para que tú, en un corto período de tiempo, comiences a obtener todos los beneficios que han logrado mis clientes de sesiones privadas y estudiantes de la certificación PNL Programación Neurolingüística Resetéate®.

		 

		Resetearse no es comenzar de cero,

		es iniciar con lo que tengas el día hoy

		 

		Vamos a ir incorporando principios y técnicas básicas que te van a permitir entenderte, conocerte y podrás elegir hacia dónde ir y cómo ir. Removiendo límites y actualizando tus programas mentales, vas a obtener recursos que te ayudarán a canalizar lo que te acontezca hoy.

		En los siguientes capítulos encontrarás herramientas que te ahorrarán tiempo, dinero y energía. Este libro está diseñado para que lo ejecutes de manera práctica y fácil, un día a la vez. Comenzando por el capítulo 1 hasta llegar al capítulo 10. Si necesitas detenerte unos días en un capítulo, no pasa nada, hazlo.

		Siente que yo te acompaño en este proceso de descubrirte y de salir de esa crisis la cual te detiene. Lo importante es que leas todos los capítulos, para que integres las herramientas que aquí te comparto.
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		Desconexión propia

		 

		Mi caso fue que cubrí todas las supuestas expectativas que me enseñaron desde pequeña. De acuerdo a eso que escuché mientras crecía, al lograrlo pensé que me generaría una vida plena y llena de felicidad. Entonces me gradúe de la universidad, trabajé duro en reconocidas compañías trasnacionales, llegué a cargos importantes, viajé, me casé con un alto ejecutivo, compramos propiedades, tuve un hijo. ¿Llegó la vida plena? No. Al darme cuenta de esto, me sentí vacía, desconcertada, pérdida, infeliz y frustrada. Parecía que estaba viviendo la vida de alguien más.

		

	
		 

		¿Cómo comenzó la desconexión?

		 

		Como cultura hispana nos enseñaron a cuidar de otros, pero no de nosotros mismos. Cuida de tus padres, hermanos, esposo e hijos. Del vecino, de la amiga, la mascota y de último de ti porque si no, eres egoísta y malo. Obvio tú y yo, seguimos esas órdenes al pie de la letra, es más, lo perfeccionamos.

		Por supuesto, es normal que hoy te sientas con desgaste, agotado, que la vida es injusta, que nunca tienes tiempo para ti, que tú siempre estás para todos y cuando necesitas de alguien, no cuentas con nadie.

		¿Y sabes dónde se generó esto? En nuestra propia historia, con nuestros antepasados.
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		Ellos tampoco sabían cuidar de ellos. Eran tiempos difíciles. Imagínate, posiblemente muchos de ellos crecieron en la carencia y en la guerra. Otros emigraron y comenzaron desde cero, material y económicamente. Hicieron lo mejor que pudieron, con lo que tuvieron en ese momento.

		Sin embargo, sí nos enseñaron a cumplir con las expectativas de otros, sin emitir juicio por favor, y nos mostraron que había que trabajar duro por lo que se quería, algo muy admirable y bueno. Nos dijeron frases que quedaron en nuestro subconsciente o mejor dicho a mí me las dijeron, como por ejemplo:

		*Estudia en la universidad para que seas alguien.

		*Trabaja duro para que tengas una buena vida.

		*Yo soy médico o empresario, tú también tienes que serlo.

		*Yo te pago los estudios así que mejor que te gradúes.

		*Prepárate para que tengas algo que ofrecerle a una mujer.

		*Estudia para que estés lista para cuando un hombre te deje

		*Cásate con un hombre que sea «bien», si tienes más dinero que tú, mejor.

		*Hijo no te cases con una pobretona.

		*Ten como mínimo dos hijos.

		*Cómprate una casa.

		*Ocúpate de tus hermanos.

		*Atiende a tus padres

		*Se una buena mujer o buen hombre

		 

		Así nos fueron criando con un sentir de «tener que» cumplir con las expectativas de ellos. Muchas personas piensan que sus vidas son un desastre por dichas exigencias. Otros en cambio, están muy agradecidos de que tuvieron ese motor que les empujó a ejecutar metas y aunque haya habido mucho dolor emocional, no se arrepienten de ello.

		La solución no está en responsabilizar o no a nuestros ancestros. Está en asumir tu responsabilidad de lo que tú deseas hacer y ser hoy en tu vida. Si no asumes la responsabilidad de tu vida, vivirás el resto de ella siendo tu propia víctima.

		Las personas que tienen una autoestima elevada son responsables de su propia vida, toman un rol activo y no pasivo ante las dificultades. Buscan las maneras de solucionarlas, en lugar de culparse o buscar a alguien que arregle sus problemas.

		Yo trabajo con cientos de personas en sesiones privadas y grupales, con estudiantes, ejecutivos y empresas. A todos les enseño estos principios de Resetéate®. La respiración y el compromiso propio son el principio inicial para conectarte contigo.

		

	
		 

		Conecta contigo

		 

		La respiración te conecta con la vida. Reconozco que no sabía respirar. Cuando inicié sesiones de terapia de movimiento corporal con María Elisa Rendón, fue cuando comencé a conectar con mi respiración. Gracias a ella sané gran parte de mis temas y le estoy agradecida por acompañarme en mi proceso.

		Adicionalmente, aprendí de ella que todos nacemos respirando con nuestra barriguita. Si observas a un niño entre 0 y 7 años, aún respira con su pancita, es decir, esta se le sube y baja. Este intercambio de realizar la respiración estomacal a torácica sucede cuando, a partir de los ocho años el niño busca la aprobación de mamá y papá. El niño, al experimentar una impresión fuerte, hace el intercambio automático de la respiración abdominal a torácica.

		Acá te explico de qué se trata esta respiración que te permitirá conectar contigo nuevamente para que comiences a ejecutarla desde hoy. Si gustas ver un video de cómo lo hago, ve a mi canal de YouTube Elina Rees Mente Reseteada y allí lo encontrarás.

		La respiración abdominal: Se basa en el movimiento del diafragma (ese gran músculo que separa la cavidad torácica del vientre), que al bajar hacia el vientre succiona aire a los pulmones y al subir hacia estos expulsa el aire
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		Los beneficios de practicar la respiración abdominal son:

		*Reciclar y recuperar la energía que has dejado en otras personas y actividades del día a día,

		*Permite dejar a tu pensamiento (la mente) en blanco,

		*Te genera una conexión propia dejando a un lado la rabia, frustración, la histeria y otras emociones, tú no eres esas emociones.

		*Centrarte en el estado presente, es decir, soltar el pasado y el futuro. Vivir el aquí y ahora.

		*Depurar tu mente.

		*Parar el diálogo interno, esa conversación que tienes contigo mismo que puede ser tu amigo o tu enemigo.

		*Disminuye significativamente tus niveles de ansiedad y estrés,

		*Desarrollas la habilidad de sentir en tu cuerpo, antes de tomar una decisión o hablar. Si eso que vas hacer o decir, se siente bien dentro de ti, en alguna parte de tu cuerpo, hazlo, de lo contrario, si no se siente bien, espera, no lo hagas. Esto me lo enseñó mi amigo, el autor, Julio Bevione.

		*Podrás, resetear tu mente, apagarla, para luego reiniciarla nuevamente.

		 

		Te ilustro de acuerdo con mi entender qué sucede cuando respiras exclusivamente con tu tórax, sin mover el aire a tu abdomen.
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		Imagina que tú eres esa persona que está en el centro. Observa a tu alrededor y ve todas las actividades que realizas en un día. Siente como a cada una de ellas, le entregas tu energía, amor, talentos, dedicación y tiempo. Visualiza, siente y escúchate entregando a otros los 365 días del año, por muchos años, sin detenerte ni un momento. La consecuencia de solo entregar, es el desgaste físico y emocional.
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		Lo que sucede es que te desconectas de ti, te quedas por así decirlo, sin gasolina. En ese momento comienza el miedo a apoderarse de ti.

		La intención de la respiración abdominal, es que recicles esa energía hacia ti nuevamente, te recargues y reconectes, para llenar tu tanque de ti, de tu energía vital.
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		En la figura anterior, observa cómo las indicaciones regresan hacia ti, esa es tu energía reciclada y lo logras por medio de la respiración abdominal.

		 

		Hagamos juntos este ejercicio visualizando y respirando

		 

		Cierra tus ojos, siente e imagina que estás en el centro de esa imagen. Observa a tu alrededor, todas las actividades que realizas en un día. Toma una respiración, llena tu estómago de aire, despacio y en la medida que exhalas (botas) el aire desde tu abdomen y lo contraes, como si hicieras un abdominal.

		Ahora, inhala aire, esta vez observa cómo la energía que dejas en esas actividades, regresa a ti. Observa cómo, cuándo llenas de aire en tu abdomen, esta energía regresa a ti, dándote aún más energía, ganas de continuar, razones para seguir adelante, es tu conexión propia.
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		La respiración abdominal es un tipo de respiración consciente, que solo puede utilizarse con concentración, por ello es por lo que deja tu mente en blanco. Esta respiración, recomiendo que la hagas mínimo seis veces al día, sin importar donde estés. Lo puedes hacer en la oficina, casa o en tu auto. Lo único que necesitas son unos minutos para ti, con tan solo ejecutarla tres minutos, funciona. Si le puedes dedicar más tiempo, mejor.

		Para comenzar el reseteo, hay cuatro (4) condiciones que puedes elegir comprender:

		1.El reseteo de ti, solo dependerá de ti.

		2.Comprender amorosamente que tú tienes la solución en tus manos. Yo doy las herramientas de cómo hacerlo.

		3.Concientizar compasivamente que, si no lo haces tú, nadie lo hará por ti.

		4.Comprometerte a dejar las excusas a un lado. Ejemplo de excusas: es muy caro, no tengo tiempo, me da flojera, mi metabolismo es lento, me molesta cada vez que lo intento, ya lo he intentado todo y nada funciona, y así cualquier otra que se te ocurra.
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		Tu compromiso propio

		 

		Antes de continuar leyendo este libro, te invito a elegir comprometerte contigo. ¿Qué es eso? Es entender que tú eres el responsable de tu vida, y de todo lo que acontece hoy, te guste o no. La buena noticia es que lo puedes resetear y lograr la vida que deseas tener.

		Para comprometerte contigo, pregúntate:

		*¿Quiero que ocurra una transformación o cambio conmigo?

		*¿Me siento cansado, frustrado y desgastado de no tener los resultados que espero?

		*¿Tengo miedo a seguir en el mismo círculo vicioso, sin avanzar?

		*¿Veo y siento que estoy cansado y desgastado de la vida actual?

		*¿Siento que las personas no me entienden?

		*¿Siento un sin sabor por vivir?

		*¿Deseo desde mis órganos internos generar un cambio sostenible en el tiempo?

		 

		Si las respuestas a las preguntas anteriores son sí, entonces estás listo para comprometerte contigo.

		Al comprometerte contigo harás todo lo necesario para que eso que deseas, acontezca. Si no te comprometes contigo, jamás va a ocurrir algo diferente. Así leas libros, tomes certificaciones, veas videos, nada va a funcionar. Es decir, ves, lees, escuchas, meditas, pero no lo integras, no ejecutas, es como si no fuera contigo el tema. La gran diferencia la hace el compromiso propio.
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		El compromiso personal es un valor que impulsa al ser humano a lograr sus objetivos y orientarse en el camino hacia la plenitud de vida.

		Este valor lo puedes adquirir tomando la decisión de hacerlo. Yo tuve a ese valor, por mucho tiempo en modo (Off, Mute) apagado, silenciado y lo retomé. El compromiso es la capacidad que tenemos las personas para tomar conciencia de la importancia de cumplir con algo que hemos pactado anteriormente.

		Todos en algún momento de nuestra historia de vida hemos logrado algo, es decir, te comprometiste y lo lograste. Lo que quiere decir que en tu mente ya tienes registrado qué sientes cuando te comprometes, incluso si te dices algo a ti mismo cuando lo has realizado. Este es un gran punto de partida y vamos a reconectar con tu compromiso propio. En la siguiente página vas a completar tu carta de compromiso propio.

		 

		
			[image: ]
		

		 

		Técnica Resetéate® para conexión

		 

		Vas a recordar un momento de tu vida, en la cual te comprometiste y lograste algo, lo que sea. No tiene que ser algo extraordinariamente grande, puede ser algo tan simple como: que lograste hacer el pastel que soñabas y te salió muy rico. Vas a sentir esa experiencia como si la estuvieras reviviendo aquí y ahora. Y sobre esa experiencia vas a responder unas preguntas. Con la intención de que tu mente recuerde qué es estar comprometido contigo. Todo eso está allí guardado, en tu subconsciente. Solo lo traeremos al consciente, para que lo tengas presente hoy y durante todo este proceso de reseteo. Respira con tu abdomen para mayor conexión.

		Mi experiencia del pasado en la cual me comprometí conmigo 100% y tuve éxito fue (descríbela de manera breve):

		*Fue en el año:

		*Cuando:

		*Logré:

		*Me sentí:

		*Y eso lo sentí dentro del cuerpo en mí: ejemplo corazón, pecho

		*Y eso que sentí fue una o varias sensaciones:

		*Y lo sentí con una temperatura caliente, frío, fresco, tibio:

		*Sentí sobre mi piel:

		*Me dije a mi mismo/a:

		*Escuché fuera de mí:

		*Podía ver fuera de mí:

		*Esa imagen tenía colores: ejemplo azul, rojo

		*Ese recuerdo es nítido o borroso:

		*Esa situación de éxito me sabía a:

		*Y esa situación de éxito olía a:

		 

		Ahora, cierra los ojos y revive eso que lograste por ti mismo, con tu compromiso y esfuerzo propio. Abre tus ojos. Procede a completar el siguiente contrato.

		 

		Contrato Resetéate® para compromiso

		 

		Hoy (fecha), Yo (Tu nombre)Me comprometo conmigo a trabajar en mí, para lograr la vida que merezco y que deseo tener desde mi corazón. Hoy SIENTO en mí: (Coloca donde lo sientes Ej. corazón) y ELIJO comprometerme, así como lo hice en el año

		que logré: (Escribe la experiencia de la página anterior)

		Mi mente y mi cuerpo saben lo que se siente cuando logramos algo juntos y esto(Escribe aquí lo que deseas lograr)también lo lograremos.

		A partir de hoy SERE FIEL A MÍ y a lo que deseo lograr. Comenzaré a atraparme en todos los actos que siento, pienso, digo y hago que no me están apoyando en mi reseteo/ transformación. Cada vez que me atrape tomaré una respiración y me diré a mí mismo/a: (elige una frase amable contigo) por ejemplo: Voy por buen camino.

		Mi frase es: :

		Hoy reconozco que esta situación actual: (escribe tu situación limitante)

		No me permite ser, estar, lograr: (Ejemplo: ser feliz, estar en paz, lograr mis metas)

		Todo lo anterior me causa un gran dolor.

		Hoy ACEPTO este dolor y me doy el permiso de ELEGIR comenzar a hacer las cosas diferentes. Comprometiéndome conmigo, reconociendo los beneficios que esto traerá a mi vida. Por ejemplo: vivir la vida que deseo, tener paz, poder comunicarme, sentirme merecedor, pleno, abundante, talentoso.

		Escribe aquí los beneficios de tu reseteo/ transformación. Escribe mínimo cinco:, ,,,

		Cada vez que me invada el miedo, la culpa, la vergüenza, el autosaboteo, la flojera, el perfeccionismo, el querer tener siempre la razón, repetir viejos patrones de comportamientos me detendré, me atraparé y me diré:

		«Este pensamiento es la vieja versión de mí. Hoy mi nueva versión, elige aprender nuevos patrones de pensamientos y comportamientos que me acompañan en este caminar de la vida. Y ahora me digo a mí mismo: Yo logro lo que me propongo, así como lo hice en el pasado.

		Aquí y ahora, me visualizo logrando lo que deseo de corazón, creando una conexión de sensaciones y emociones positivas de eso que deseo lograr, que es:

		.

		Ahora imagina que le colocas, a eso que deseas lograr: tu color preferido, lo visualizas nítido, con luz natural, te genera paz y tranquilidad, suena bien, te dices a ti mismo: (algo poderoso)y le agregas tu sabor y olor favorito. Respira, y te dices: entiendo que esto ya es una realidad en mí. ¡Gracias!»

		Nombre y Apellido:

		Firma:

		Fecha:
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		1.Te invito a comenzar a hacer la respiración abdominal. Aquí te dejo una guía:

		*En posición parado, sentado o tumbado en el piso, lo que más se te adapte en ese momento.

		*Vas a respirar por la nariz. Imagina cómo a medida que llevas el aire a tu estómago, la energía que has dejado en cada actividad fuera de ti, regresa a ti limpia, liviana y fresca. Te recuerdo, relaja hombros, mandíbula, entrecejo, tus hombros alineados con caderas.

		*Coloca una mano sobre el abdomen y la otra en el pecho.

		*Inspira por la nariz tres segundos, siente que el aire viaja a tu vientre bajo y se expande. Expira por la nariz, aprieta tus labios y presiona sutilmente el abdomen, siente cómo tu abdomen se vacía. Esta respiración es contraria a la respiración torácica.

		 

		Para tener una experiencia más profunda con la respiración abdominal, puedes usar un aceite esencial, música relajante, una vela de olor, un incienso, una lámpara de sal del Himalaya, tapa tus ojos, cúbrete con una cobija, puedes usar medias si gustas y estar en un espacio privado, donde te sientas cómodo y que la temperatura sea agradable.

		Escribe aquí cómo te sientes y qué observaste de tu mente durante la respiración:

		2.El compromiso propio es lo que te dará el impulso que necesitas para lograr todo en la vida.

		Elije una pieza como un brazalete que te lo puedas poner y que cada ocasión que lo veas puedas recordar, que tu compromiso eres tú (te servirá como recordatorio). En la medida en que estés bien, podrás darle al mundo desde tu llenura y tu paz.

		3.Utiliza la siguiente página en blanco para colocar en qué te comprometes contigo amorosamente.

		 

		
			[image: ]
		

		 

		Ahora que ya sabes reconectar contigo por medio de la respiración y te has comprometido. Te pregunto:

		 

		

		¿Te gustaría recuperar el control de tu vida?
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		CAPÍTULO 2

		

	
		ASUME EL CONTROL

		 

		«Tu tiempo es limitado, así que no lo malgastes viviendo la vida de otros, vive tu propia vida. Todo lo demás es secundario».

		Steve Jobs

		 

		Asumir el control de tu vida, es comprometerte contigo, es cuando te haces responsable de lo que acontece actualmente dentro de ti, de tus sentimientos, pensamientos y comportamientos. Hacer esto te da poder interno y a su vez te fortalece como persona.

		Pongamos el caso de: tú eres un pasajero en un auto, te sientas en la parte trasera. ¿Quién tiene el control de conducir? El chofer.

		Ahora bien: ¿Qué pasaría si tú eres el que conduce el auto? ¿Tendrías el control? Claro que sí, lo que sucede es que como humanos tenemos mucho drama en nuestra vida. Vivimos asociados a lo que pasa, y nos imaginamos que eso solo nos pasa a nosotros y eso que sucede, es lo peor del mundo. Este estado interno de asociado, lo detallo más adelante.

		Al hacer esto, inconscientemente te colocas en una posición de víctima, lo reconozcas o no. En ese momento de drama, llega la conversación interna, en este caso la destructiva, conocido como diálogo interno.

		

	
		 

		Diálogo interno

		 

		Todos los días quién primero te define eres tú. Te define: esa voz interna que no te desampara ni de noche, ni de día.

		Se llama: diálogo interno, y este puede ser tu amigo o enemigo, depende de lo que te digas.

		Quién no se ha atrapado diciéndose alguna vez en su vida frases como:

		¿Qué van a pensar de mí si hago esto? ¿Quién soy yo para hacer eso?

		No hagas nada, no puedo, no soy lo suficientemente bueno, no tengo dinero, tengo muy mala suerte, nadie pagará por mis servicios, no puedo decir no, no tengo remedio soy así, siempre me pasa lo mismo, así muchas más.

		El diálogo interno es la conversación que tenemos con nosotros y como humanos todos la tenemos, es inevitable. Esta conversación la clasifico en dos, puede ser tu amigo o tu enemigo. Será tu amigo en la medida en que esa voz te dé ánimo, compasión, entendimiento, motivación, entusiasmo, buenas ideas. Será tu enemigo cuando te critique, compare, diga palabras castigadoras, diminutivas, atacantes, paralizantes, castradoras, de miedo e intimidación. Está compuesto entre 60.000 y 90.000 palabras diarias. Cuando termines este libro lleno de palabras que te ayudarán a resolver cualquier situación que te acontezca, habrás leído aproximadamente 41.000. Ahora bien, como te das cuenta diariamente nuestra conversación interna tiene más palabras que este libro.

		Esta autoconversación te podrá dirigir hacia dos caminos diferentes. Cuando el diálogo interno es tu amigo, te lleva a un camino evolutivo donde desarrollas la autocompasión y te conviertes en tu guía interna con opciones. Cuando es tu enemigo te lleva al camino de la sombra donde la culpa, el remordimiento y el miedo dominan. Definitivamente somos muy duros con nosotros mismos, nos mostramos muy poca o ninguna autocompasión.

		He tenido casos en mi consulta privada donde la persona ha llegado abrumada y paralizada en su vida por el diálogo interno. Quiero compartirte algunos de ellos, los nombres, edades y géneros de las personas han sido cambiados para respetar su privacidad.

		 

		Este es el caso de Julián, él deseaba sobre todas las cosas tener una familia unida, entendiendo por unidos vivir bajo el mismo techo, sin considerar que él y su esposa se peleaban y golpeaban con frecuencia. Ella era extremadamente religiosa y por esta razón pensar en el divorcio no era una opción, aunque ella en el fondo, no le amaba. Mientras que Julián venía de un padre que lo abandonó a sus siete años. Su madre se encargó de recordarle a diario el mal padre que había tenido porque los abandonó, sin embargo, el señor siempre estuvo presente. La madre llamó abandono ya que ya no vivía con ellos. Acotación importante, existen padres que viven bajo el mismo techo y no están presentes, abandonan estando allí.

		Julián y su esposa tenían dos hijos a punto de entrar en la adolescencia, para ambos eran una razón de peso para no separarse. Negociaron su paz, sus valores, y felicidad. Fueron infieles a ellos mismos, cada vez que se golpeaban. Alimentaban el dolor y la victimización. Cada uno culpaba al otro. Se desconectaron de ellos, perdieron su autoestima y creyeron que vivir de esa manera, era normal. Ambos estaban muy tristes.

		Julián me expresó que su diálogo interno lo mantuvo paralizado e infeliz por años, se repetía una y otra vez en su cabeza, que si se separaba de su esposa, sería tan mal padre como su padre. Sin percatarse del daño profundo que él y su esposa estaban generando en sus hijos.

		Él tuvo un proceso de sesiones privadas, y se certificó como practitioner en PNL¹ hoy en día hace más de cuatro años se divorció, sus hijos están bien, tiene una relación en la cual se siente pleno, disfruta la vida y su exesposa también rehízo su vida junto a otra persona.

		 

		Las personas creen que el tiempo arreglará todo. No es así.
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		Cómo hacer del diálogo interno tu amigo

		 

		Somos lo que pensamos, vamos a entrenar la mente para que trabaje para ti. La manera de hacerlo es haciéndote consciente de que tienes una conversación y de los efectos que te ha causado en tu vida, es hora de tomar acción, aquí y ahora.

		Entendiendo que lo que te dices le da forma a tus pensamientos y genera un sentir dentro de ti:

		«Nada sucede por accidente», esto lo dice Tommy Newberry en su libro, El éxito no es casualidad.

		En otras palabras, todo lo que pienses o te digas tendrá un efecto en ti. Todo lo que creas por un largo período acerca de ti, bien sea que provenga de ti o que otros te lo repitan y tú lo aceptes, se convierte en realidad. Cuando piensas y hablas de ti con emoción (evidencia sensorial) sosteniendo dicha frase frecuentemente, se convierte en realidad.

		Si visualizas (imaginas) con emoción un resultado, se hará realidad. Todo lo anterior está basado en el principio de la concentración:

		 

		«Todo aquello en que te enfocas, crece y se expande»

		Tommy Newberry

		 

		Mi propósito el día de hoy es: ayudarte a transformar eso que te dices para crear un diálogo poderoso que sea tu motivador, que te genere ideas que aporten y cuando no sea así, que esté callado, es decir en silencio (mute), disfrutando del aquí y ahora.

		 

		

		Para comenzar a ver una realidad diferente a la actual necesitas primero: crearla dentro de ti. Es decir, en tu mente.

		

		 

		Te ejemplifico, si un arquitecto necesita hacer un edificio primero se lo imagina, lo dibuja, cuida los detalles, después contrata a los ingenieros para que lo repliquen de acuerdo con los planos realizados por él. Bueno, tú eres tú arquitecto, los pensamientos y tu diálogo son los ingenieros. Tú puedes diseñar tu vida y ellos la harán una realidad y tus acciones será el resultado final.

		Las palabras son las órdenes directas que activan los programas mentales² ¿Cuáles deseas activar: los negativos que te paralizan o los positivos que te empoderan? Atrápate en el lenguaje que usas.

		

	
		 

		Construye un lenguaje empoderado y positivo

		 

		1.¿Has comenzado alguna oración o pregunta que comience con la palabra NO? Cuando lo usamos la mente entiende:

		*No te olvides de mí = olvídame

		*No te tardes mucho = tárdate

		*No fumes= fuma

		*No hagas eso que te vas a caer = cáete

		*No te imagines una mariposa = imaginará a la mariposa inmediatamente.

		 

		No se trata de que el cerebro no procese la palabra no, sí la procesa y por lo tanto necesita primero crear la conexión de «ese algo negado» para después negarlo. Este proceso resulta complicado, es la ruta más larga para la mente y en la mayoría de los casos se queda como colgado porque él necesita ejecutar múltiples funciones simultáneamente como lo es respirar, hablar, tomar decisiones, comer, entre otros. Y si tu lenguaje ha sido confuso por años, eliminar esta costumbre del uso del NO, se le hará cuesta arriba, mas no imposible.

		Por lo tanto, vamos a resetear todas las frases que comiencen con NO, para buscar una manera fácil, de rápido acceso para crear nuevas estrategias de pensamiento, con la finalidad de que tu cerebro comience a trabajar para ti.

		2.¿Usas palabras que denotan negatividad? Por ejemplo:

		*Hay que luchar, por lo que se quiere en la vida

		*Todo es complicado

		*Nada es fácil

		*Eso es muy difícil

		*No se puede

		*Ni lo intentes

		*Olvídate de eso

		*Jamás, ni nunca…

		*Siempre es igual…

		*Imposible de hacerlo

		*Eso es malo

		*No quiero postergar…

		*Me gustaría no ir…

		*Todo es un sacrificio

		 

		La razón principal para sustituir este lenguaje es enviarle un mensaje a la mente, que fortalezca a tu fuerza de voluntad para ejecutar lo que deseas.

		Fuerza de voluntad, es la capacidad humana para esforzarse lo necesario al hacer una cosa.
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		Sustituye el lenguaje negativo

		 

		*Me esfuerzo para obtener una vida cómoda.

		*Esta situación, amerita mayor atención de mi parte.

		*Esto que estoy realizando aquí y ahora, me asesore con un especialista.

		*Esa actividad es retadora para mí. Siempre puedo elegir hacerla o no.

		*Daré lo mejor de mí, con mis recursos y entendimiento.

		*Pienso que hay otras actividades que me generarán mayor beneficio.

		*Elijo pensar en lo que sí quiero que acontezca en mi vida.

		*¿Puedo generar algún cambio? ¿O acepto esto sin quejas, ni drama?

		*Me preparo e instruyo mejor.

		*¿Cuáles son mis opciones?

		*¿Habrá alguna otra perspectiva de esta situación?

		*En este momento estoy enfocado en (coloca aquí en lo que estás enfocado).

		Por lo tanto, prefiero esperar antes de realizar otro proyecto. Te agradezco tu entendimiento.

		*Me hago responsable de mí y tomo acción.

		Elijo lo que se sienta mejor.

		

	
		 

		El lenguaje y tu autoconfianza

		 

		Con la mente vas a ser directo, claro, conciso, efectivo y eficaz. El uso frecuente de las siguientes palabras te coloca en modo de duda, es decir, aprietas los botones que disparan los programas mentales de duda e inseguridad. Elige sustituirlas para que fortalezca tu seguridad, aquí te doy algunos ejemplos:

		 

		

		
			
				
				
			
			
					Expresión:
					Elijo sustituirlo por:
			

			
					Tal vez
					Tengo la certeza o no tengo la certeza de ...
			

			
					Posiblemente No sé
					Un 99% de mí no aprueba eso Un 2% de mí está de acuerdo con ...
			

			
					Creo que…
					En este momento permíteme revisar y te confirmo
			

			
					Puede que…
					Existe un alto porcentaje de ...
			

			
					Si Dios quiere.
					Yo me esforzaré por lograr ...
			

			
					A lo mejor…
					De acuerdo con hechos previos existe probabilidad de
			

			
					No estoy seguro
					Permite unos minutos para estar seguro
			

		

		


		

		 

		El poder de una buena afirmación

		 

		Para que una afirmación tenga un efecto en ti, tiene que contener al menos tres modalidades sensoriales³. Es decir, debes sentirla bien en alguna parte de tu cuerpo, con temperatura, sensaciones, color, intensidad de la sensación, debes escuchar algo fuera de ti o decirte algo a ti mismo, y debes imaginarla como ya está aconteciendo en tu vida.

		La mayoría de las afirmaciones no funcionan en su 100% por la falta de evidencia de las modalidades sensoriales, y las personas lo que hacen es repetirlas como loros. Te comparto esto porque PNL Programación Neurolingüística es parte de mi especialidad.

		La Programación Neurolingüística, conocida por sus iniciales PNL, nos permite desarrollar y utilizar al máximo todas las cualidades y capacidades de la mente.

		Programación, término que hace referencia al proceso que sigue nuestro sistema de las representaciones sensoriales de los 5 sentidos para organizar las estrategias de pensamientos que generan los comportamientos alojados en nuestro subconsciente.

		Neuro, es la acción y conductas resultado de la actividad neurológica

		La lingüística es la actividad neurológica y la organización de las estrategias de pensamiento, exteriorizadas a través de la comunicación verbal y no verbal.

		 

		

		Crea afirmaciones en positivo con pocas palabras, en estado presente e incluyendo las modalidades sensoriales para darle órdenes a la mente en patines lineales para que te obedezca.

		

		 

		Ejemplo de afirmación poderosa:

		 

		

		Soy abundante

		

		 

		Esta afirmación es corta, mientras menos palabras mejor, está escrita en estado presente, es decir, ya es un hecho. Ahora, vamos a incluir las modalidades sensoriales, respira con el estómago, siéntelo en alguna parte de tu cuerpo (modalidad kinestésico), visualízalo con colores (modalidad visual), repítelo en voz alta (modalidad auditiva), colócale un olor que te guste (modalidad olfativo), y un sabor (modalidad gustativa).

		Al decirte frases en positivo, y de manera corta, te hará una persona flexible, receptiva a los cambios, abierta a nuevos retos, dejando a un lado el perfeccionismo, que solo entorpece y retrasa tu aprendizaje. Agrega a tu lenguaje diario frases como:

		*Me parece esa opción valedera

		*Recibo tu idea de manera positiva

		*Estoy lista para

		*Estoy receptivo a…

		*Merezco…

		*Estoy dispuesto a…

		*Me siento a gusto haciendo/ diciendo/…

		*Estoy abierto…

		*Me doy el permiso de ...

		*Me preparo para…

		*Mi límite es…

		*Fluyo con los hechos estableciendo mis límites sanos ...

		*Me concentro en…

		*Soy digno de …

		*Disfruto de…

		*Agradezco…

		*Me responsabilizo de...

		*Lo hago

		*Elijo

		
		 

		Tu testigo consciente: tú

		 

		

		Elige depurar tu lenguaje para crear un lenguaje de líder, poderoso, que te apoye en el logro de tus metas.

		

		 

		Para ello te comparto estos tips para construir un lenguaje de líder de tu vida.

		*Sé consciente de todo lo que te dices.

		*Identifica a tus activadores del diálogo interno: Observa y toma nota del tipo de conversación que tienes e identifica en qué situaciones se activa, incluso día de la semana y hora. Estando consciente de tus activadores podrás ser previsivo.

		*De las situaciones que te generan un diálogo destructivo, toma una acción inmediata para contrarrestarlo.

		*Trabaja la aceptación de las personas tal cual son, estableciendo límites sanos (esto lo estudiaremos en el capítulo 8) con ellos para que no permitas que te afecte. No entregues tu poder a las situaciones que acontecen, ni dentro o fuera de ti. Situaciones de vida siempre van a existir, la habilidad de cómo la percibes y accionas, hará la diferencia.

		*Sustituye el preguntarte ¿por qué? por ¿para qué?

		*Suelta el perfeccionismo, solo sirve para entorpecer tu desarrollo continuo. Los perfeccionistas son los más duros con ellos y con otros. Importante, no tiene que ver que ahora elijas ser mediocre, no, se trata de hacer siempre lo mejor de ti verdaderamente a cada momento.

		*Nutre a tu mente con una conversación poderosa, con fuerza de voluntad, positiva, reconociendo lo maravilloso que eres.

		*Ámate, valórate, respétate a ti primero.

		*Desarrolla el sentimiento de compasión: Deja el juicio propio y a otros a un lado.

		*Alimenta la resiliencia: La resiliencia es la capacidad de los seres humanos para adaptarse positivamente a situaciones adversas y dar lo mejor ante esa situación.

		*Ora, medita, reflexiona en silencio.

		*Vive el aquí y ahora. Practica vivir presente.

		 

		Si practicas a diario lo anterior, resetearás tu mente para que trabaje para ti. Más adelante se continuó dando información de valor del cómo ejecutar esto.

		

	
		 

		La montaña rusa emocional

		 

		Te ilustró de manera visual qué sucede con tus emociones cuando permites que sea el drama el que domine tu vida:

		 

		
			[image: ]
		

		 

		La línea de vida con emociones desbalanceadas se representa con la imagen que tiene curvas frecuentes y esto contiene excesos emocionales, donde ocurre la exageración emocional no consciente o en el subconsciente.

		Fíjate en la imagen superior, que indica paz, representa una vida balanceada donde tiene curvas no frecuentes, una línea con variantes suaves que representa un estado emocional neutral. Quiere decir que las emociones están bien administradas.

		Si mantienes tus emociones dentro de la línea central lograrás ser una persona equilibrada, con dirección y orden, a cargo de tu vida asumiendo el control. El exceso de curvas representa extremos emocionales, que es cuando te sobre emocionas por algo y puede ser positivo o negativo. Estos extremos te desgastan, debido a las altas expectativas contigo o con otros.

		Imagínate que tus emociones son un carrito que van por el riel de una montaña rusa. Cuando están en desbalance, tienen subidas, bajadas y curvas extremas, ¿qué sientes al vivir así? ¡Dios mío de la vida, es muy cansón y desgastante! Esto solo te dirige hacia el camino de la enfermedad, frustración y drama.

		Cuando estás en balance, estás a cargo de tus emociones, las puedes reconocer, las atiendes, no te desbordas, ni te enganchas en el drama, dejas de ser indiferente hacia ti. El día que te ocupes de ti y de tus emociones, comenzarás a disfrutar tu verdadero destino. Descubrirás talentos y dones que no sabías que tenías y allí comenzarás a tener una vida lo suficientemente emocionante y con disfrute. Te lo prometo, no tendrás tiempo de aburrirte.

		A partir de hoy auto obsérvate para que te atrapes y seas consciente si tienes estos extremos emocionales, ¡ocúpate de ellos! Normalmente la persona que los posee tiene un diálogo interno negativo.

		Te ilustro con un ejemplo de la vida real, cómo la combinación de un diálogo interno destructivo, más drama y emociones descontroladas puede llevar al caos a una persona.

		 

		Mi cliente Carlota me decía: «soy súper dramática e intensa y me gusta como soy. Todo lo mío es un drama, no importa si estoy contenta o triste. Lloro por todo, de felicidad, tristeza, frustración, por no saber comunicarme, por todo. Soy perfeccionista y tengo un alto descontrol de mis emociones. Siento que las situaciones externas son las que dirigen mi vida, así me siento viva. Quiero cubrir todas las expectativas que pienso que otros esperan de mí, porque quiero demostrar que sí puedo. Tomo todo lo que me dicen o escucho que comentan personal, siento que otros me atacan. Adicional a esto, me comparo en las redes sociales con mis primas y familia y siento que no soy tan linda, ni afortunada, como ellas. Incluso veo que ellas tienen un estilo de vida mejor que el mío y yo gano más dinero que ellos. Todo lo anterior me tiene desgastada, triste y sin ver una salida. Esto me afecta incluso en mi matrimonio. Me siento víctima del mundo. Ella vive un proceso de coaching terapéutico conmigo y hoy en día vive tranquila, sin dramas ni comparaciones, y con un mejor empleo. En pocas palabras, recuperó su poder que se le había otorgado al exterior».

		 

		Circunstancias de vida siempre van a existir, y esto no está bajo nuestro control. Mientras estemos en este plano terrenal siempre van a ocurrir situaciones. Por ejemplo, cuando empecé a escribir este libro (21 de abril 2020) estábamos viviendo una circunstancia mundial, la pandemia del COVID-19 en la cual el mundo estaba bajo confinamiento en nuestras casas. Esto nadie lo predijo, no sabíamos que iba a ocurrir, no estábamos preparados. A todos nos afectó de alguna manera y nos dejó mucho aprendizaje. Un año después, estoy editando este libro y aún en muchos lugares del planeta tierra existe la crisis del COVID-19.

		Ahora bien, situaciones de vida regulares de connotación negativa pueden ser: pérdida de dinero o trabajo, un negocio que no tuvo los resultados esperados, una separación, fallecimiento, una pelea, entre otros. Así como también hay alegrías: el nacimiento de un bebé, la celebración de una boda, el logro de una meta, un negocio exitoso, el triunfo de un hijo, etcétera.

		Cuando estás en un estado interno de paz puedes manejar todas las situaciones anteriores de manera objetiva en la cual puedes reconocer opciones, aunque te encuentres en la peor situación. Te recuerdo: opciones siempre van a existir. El tema relacionado con las opciones lo veremos en el Capítulo 5.

		

	
		 

		Las emociones

		 

		Cuando sientes que no tienes el control de tu vida, estás en un constante sube y baja emocional, tal cual como una montaña rusa. Sientes rabias, frustraciones y humores que ni tú mismo entiendes, todo esto puede estar mezclado con unos estados emocionales de euforia, felicidad, que no es normal.

		Esto ocurre porque sientes que alguien o algo más controla tu vida, menos tú. En ese momento quienes están a cargo y que te gritan: oye, algo pasa, toma el control de tu vida, son las emociones generadas por las situaciones que están fuera de ti.
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		Emoción y sentimiento. La emoción es definida por la neurociencia como una respuesta orgánica que crea reacciones rápidas y de corta duración bioquímicas en el cuerpo alterando el estado físico actual. Los sentimientos son asociaciones mentales y reacciones hacia las emociones según nuestras experiencias personales. Perduran más en el tiempo.

		Cada emoción y sentimiento lleva un mensaje y cada persona debe decodificar su significado. La conceptualización de cada uno de estos estados emocionales o estados internos, como los llamamos en PNL Programación Neurolingüística, es subjetiva. Lo que quiero decir es que, lo que significa rabia para mí, tal vez no lo sea para ti.

		Las emociones actúan como un buen amigo. Ellas te avisan cuando algo anda bien, o no tan bien. Por ejemplo, las siguientes emociones te dicen:

		*La tristeza: atiende algo en tu vida… Resuelve, pide ayuda.

		*La felicidad te dice: disfruta, hoy todo está bien.

		*La ira te dice: esto no es para ti, aquí hay algo que no te gusta.

		*El miedo te dice: anda con cuidado, alerta, sé precavido.

		*La sorpresa te dice: haz algo ante esto nuevo.

		*Sentimientos te dicen:

		*La ansiedad: ven al presente, el futuro no ha llegado aún. Ocúpate de lo que puedes hacer hoy. Vive el estado presente.

		*La culpa: violaste un valor propio no negociable.

		*La victimización: asume la responsabilidad de lo que te acontece.

		*La rabia: no tomes nada personal, establece límites sanos.

		 

		Mi invitación es a que no coloques un estado interno como objetivo, que tu meta sea las acciones que vas a ejecutar, que van a generar un estado interno bueno para ti. Por ejemplo: si tu meta es generar paz en tu vida, vas a elegir hacer acciones que te generen paz, como puede ser caminar: evitar personas conflictivas, no hacer comentarios que no te han solicitado, eliminar los chismes, salirte de los dramas, comunicarte asertivamente sin ofender ni imponerte, entre varias otras.

		La paz es un estado neutro duradero que te permite sentir, pensar, y tomar decisiones asertivas sin experimentar la emoción de manera extrema.

		 

		

		La felicidad es un estado de poca permanencia, es momentánea. Elige tener paz, que es sostenible en el tiempo.

		

		 

		Te recuerdo, este no es un libro que te va a enseñar el concepto literal de nada. Te comparto de manera fácil conceptos complicados y el cómo aplicarlos a tu vida diaria de forma práctica y eficiente.

		

	
		 

		Estados asociado y disociado

		 

		Aquí te comparto una herramienta muy poderosa, que si logras practicar lo suficiente y la integras, podrás bañarte en mantequilla (no tomando nada personal) para que te resbalen las situaciones que no tienen nada que ver contigo. Mejor aún, te permitirá tomar decisiones favorables para ti, sin exponerte emocionalmente. También, te ayudará a que cuando te expreses serás objetivo. Es un gran antídoto contra los dramas.

		Como te mencione anteriormente la Programación neurolingüística -PNL, es un método que nos permite desarrollar y utilizar al máximo todas las cualidades y capacidades de nuestra mente, afirma que toda conducta humana tiene una estructura, y que esta puede ser modelada, aprendida, modificada, cambiada y reseteada.

		Y esta es la esencia de mi programa Resetéate®, donde te invito a identificar tus programas mentales de comunicación, que registran todas tus experiencias buenas y no tan buenas, por medio de los cinco sentidos (Modalidades sensoriales), llamado sistema representacional.

		Estos dos conceptos básicos te van ayudar a entender cómo funciona la técnica Resetéate® para que la apliques en ti. En PNL identificamos dos estados en los cuales un ser humano puede registrar y revivir (recordar) sus experiencias de vida. Esos estados son:

		Estado disociado, se refiere a ubicarse en la posición de observador mental de tu propia acción, es decir, verse a uno mismo en una experiencia con los ojos del observador a la distancia, mínimo a dos metros o más de distancia. Es como si estuvieras viendo una película de ti mismo. Cuando recuerdas una situación que te ha acontecido o vas a compartir una experiencia que sabes que no será placentera, puedes disociarte y ver esa vivencia a la distancia como si se tratara de una película. En ese momento no conectas con la emoción que hace que reacciones y que te afecte, y si llegaras a conectar con una emoción, será de manera sutil.

		Poderoso, ¿verdad? Ojalá yo hubiese aprendido esto a mis dieciocho años, me hubiese ahorrado úlceras estomacales.

		Estado asociado es cuando una persona, recuerda o vive la experiencia actual, siendo 100 % el protagonista de sus acciones. Es decir, tú mismo ejecutas los actos como si estuviera ocurriendo en el presente, así haya ocurrido en el pasado. Y cuando se recuerda, se revive como si estuviera sucediendo en ese instante, experimentando las mismas emociones con igual intensidad.

		¿Para qué puedes usar estos estados asociado y disociado? ¡Para asumir el control de tu vida y tus emociones! Los usarás identificando el estado en que te encuentras, para evaluar si te genera bienestar. Te preguntarás lo siguiente:

		*¿Esto que estoy sintiendo me genera un bienestar? Si la respuesta es no, comienza a visualizarlo en la distancia a mínimo dos metros y puedes alejarte más aún, si así lo necesitas. Lo importante es que te sientas bien.

		*¿Estoy asociado o disociado de esta persona o situación? Es decir estoy tomando esto personal o puedo entender que no es conmigo.

		*¿Qué beneficio emocional, físico y mental me trae el estar en este estado?

		*¿Qué me quiere decir esta situación? Para que puedas ser 100% objetivo te sugiero veas la situación a distancia para que la evalúes sin la extrema emocionalidad. Te sorprenderás de tus mismas respuestas.

		*¿Qué acción debo elegir que me beneficie?

		 

		Te muestro a continuación ventajas y desventajas de estar en un estado u otro. Esto te dará una guía para que comiences a practicarlo. Es importante no emitir juicios acerca de cuál estado es mejor. Se trata de tener un balance de vida que se adapte a ti y te traiga mayores beneficios. Por lo tanto, lo mejor es aprender cuándo usar cada estado y estarse moviendo de uno al otro dependiendo de la circunstancia.

		 

		Estar asociado sirve para ser empático, compasivo, comunicativo contigo y con los que te rodean. Cuando vas a conversar respetuosamente, algo que te está sucediendo y es importante para ti. Situaciones en

		las que te favorece estar asociado:

		 

		*Conectar con tu corazón y autenticidad.

		*Transmitir tus valores no negociables.

		*Cuando deseas manifestar tu creatividad.

		*Vivir en estado presente, es decir, soltar el pasado o el futuro.

		*Conectar con tus ideas más profundas y tu propósito de vida.

		*Meditar y orar.

		*Expresarte de manera original.

		*Cuidar de ti a todo nivel, espiritual, emocional, físico y mental.

		*Conectar con tu 5% consciente.

		*Dar lo mejor de ti y recibirlo de otros.

		*Escuchar a tu intuición.

		*Te dirige el lado derecho de tu mente la creatividad.

		 

		Situaciones en las que NO te favorece estar asociado:

		*Tomas todo contra ti, es decir, personal.

		*Te frustras por comentarios que alguien dice.

		*Enfureces porque alguien hace o deja de hacer algo.

		*Sientes que quieres ahorcar a alguien por algo.

		*Sientes que una situación o alguien hizo algo que no te gusta.

		*Cambias de humor sin razón.

		*Exageras el sentir de las emociones. Extremadamente feliz o triste.

		*A ti te pasa todo, eres la víctima y culpas a otros de lo que te acontece.

		*Tu vida vive en una montaña rusa de emociones con extremas curvas, subidas y bajadas.

		*Opinas de manera subjetiva, tus opiniones se ven afectadas por lo que sientes en ese instante.

		*Comunicación poco asertiva, con drama

		*Te molesta la retroalimentación de otro

		 

		*Importante: hay que mencionar que no necesariamente aplican todas las situaciones al mismo tiempo.

		Situaciones en las que es una ventaja, estar disociado:

		*Sirve para tomar decisiones objetivas.

		*Para entender que el otro habla desde su historia de vida y no necesariamente es verdad para el mundo.

		*Pocas cosas te molestan

		*Te dirige al lado izquierdo de la mente, lógico, estructura, orden.

		*Puedes reconocer con objetividad lo que te acontece

		*Asumes la retroalimentación como una oportunidad de desarrollo

		*Retomas la responsabilidad de lo que te acontece, sin dramas, ni victimización.

		*Puedes equilibrar tus estados emocionales.

		 

		Situaciones en las que es una desventaja estar disociado:

		*Cuando caes en la indiferencia hacia ti y hacia otros. Ves que a ti nada te pasa, nada te afecta. Todo te resbala. Eres indiferente.

		*Te cuesta conectar con personas a nivel emocional.

		*No puedes reconocer lo que acontece en frente de ti, ni de nadie. Así te afecte de manera directa. No lo ves, aunque todos te lo digan.

		*Vives en una burbuja.

		*Te cuesta ser empático y compasivo contigo y con otros.

		*Estás desconectado de ti 100% del mundo.

		*Eres extremadamente objetivo.

		*Crees que la manera en que vives, es la mejor, cayendo en la arrogancia, egoísmo y egocentrismo (de esto no se es consciente).

		*Deseas que todo piensen como tú.

		*Tienes una respuesta y solución para todos, no importa si es correcta o no para la persona o situación por la falta de empatía. Son personas categorizadas como los sabelotodo, google.

		 

		Este fue el caso de mi cliente Jancira: «Yo viví diecinueve años disociada de mí. Me casé con un hombre adicto a la pornografía. Yo misma me negaba a creerlo. Permití que él me aislara del mundo. Dejé a un lado mis amistades y familia. Me controló a todo nivel. Para mí, él era un gran padre de nuestros cuatro hijos, teníamos sexo todas noches, era un proveedor financiero familiar, mas no de cariño y amor. Yo le pregunté un par de veces si él era adicto, me mentía y yo le creía. Nunca pensé que mi autoestima estuviera tan baja. Era codependiente a nivel emocional y monetariamente. Durante todos esos años él tuvo amantes, que yo misma me decía que eran ideas mías. Todo el mundo lo sabía, menos yo. La consecuencia de vivir disociada de mí fue fatal, siento que perdí años de vida. Cuando él me dejó quedé devastada, todo lo que hice fue crear una fantasía en mi vida para que él estuviera feliz y a la final se fue.

		Ella vivió un proceso de terapia conmigo en la cual sanó varios temas cruciales como lo fue la aceptación propia, autoreconocimiento, establecer límites sanos, entre otros. Hoy está contenta, en paz, se divorció y haciendo la diferencia en otras familias compartiendo su experiencia de vida».

		 

		Ante una situación de vida, pregúntate:
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		No tomes nada personal

		 

		Cuando tomas todo personal, estás 100% asociado a ti, a otros y a sus padecimientos y carencias. El no tomar nada personal te genera paz y libertad, de entender que no todo es contigo y que no todo es para que tú lo sufras. Y que el otro habla desde su propia experiencia de vida. No es no ayudar a otros, es hacerlo con objetividad, enseñando que ellos tienen recursos y habilidades que pueden desarrollar.

		

	
		 

		Soluciones lingüísticas que facilitan tu comunicación

		 

		*No asumas

		*No hagas lecturas mentales

		*No supongas

		*No uses el sentido común*

		 

		Las anteriores son conductas muy bien aprendidas en el pasado que te dieron resultado pero que hoy hacen que pierdas asertividad en tu vida. ¿Quieres ahorrarte años de envejecimiento prematuro y frustración? Si tu respuesta es sí, sustitúyelas por una pregunta poderosa como: ¿Qué quieres decir? ¿Qué es eso?

		*Es importante que aclare que el sentido común, es el sentido menos común que compartimos los seres humanos. El sentido común de cada quien se forjó de acuerdo a su historia de vida, en el ambiente que haya crecido. Por lo tanto, tu sentido común no será igual al de nadie. Todos venimos de un lugar distinto, con padres diferentes, con costumbres familiares buenas y no tan favorables.

		Ejemplo: una persona que creció viendo y escuchando a sus padres diciendo que la comunicación de lo que sentimos es importante expresarlo, ese será sentido común en cuanto a la comunicación, tendrá la tendencia a expresar lo que siente de manera respetuosa para que otros la respeten y escuchen.

		Ahora bien, imagínate a una persona que creció escuchando a sus padres gritando, culpando, ofendiendo, haciendo burla de otros cuando expresaban sus sentimientos, atacando y diciendo que eso es de personas débiles, disminuyendo la valoración de las personas, pues esta persona tendrá la tendencia a que eso de comunicarse es cursi, lo hace débil, y este es su sentido común en cuanto a la comunicación emocional.

		Esto no quiere decir que uno u otro es correcto. No hagas juicio de valor. Simplemente a partir de hoy, no utilices el sentido común, para ahorrarte frustraciones, rabias y dejar enjuiciar a otros. Queremos vivir en un mundo sin juicio, con respeto a la historia del otro. Esto es ser compasivo.

		 

		

		
			1 Practitioner en PNL Programación Neurolingüística ResetéateSM, es mi programa educativo nivel principiante de diecisiete semanas donde más de 53 técnicas son aplicadas al estudiante para que así remueva límites, bloqueos, fobias, traumas, corte codependencias entre otros e incluso pueda ayudar a otros con esta técnica. Más detalles en www.CertificacionPNL.com
		

		
			2 Programa mental: es la combinación de comportamientos que resulta de una cadena de pensamientos, sean estos ciertos o inciertos. Están alojados en tu subconsciente, es decir, los ejecutas en modo de automáticos sin pensarlo.
		

		
			3 Una modalidad sensorial es lo que identifica que proviene de los cinco sentidos: visual, auditivo, kinestésico, olfativo y gustativo. Es decir, las experiencias de vida se registran por medio de las modalidades sensoriales en el subconsciente.
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		Haz del diálogo interno tu amigo. Completa la siguiente plantilla para que sustituyas lo que dices que te limita, por un diálogo que sea amigable para ti.
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		3.Vive sin extremos emocionales, de esta manera evitas la montaña rusa de emociones extremas.

		4.El hacer lecturas mentales e interpretar que eso fue contigo, no te genera beneficio alguno, al contrario, te desarrolla un diálogo interno negativo y autodestructivo. Si piensas que el otro quiere expresar algo pregúntale:

		¿Qué es? y ¿para qué es?

		De esta manera, te ahorrarás energía vital que la necesitarás para centrarte en ti y lograr tus metas.

		5.Esta pregunta te apoyará para asumir el control de tu vida:

		¿Qué necesito hoy, ante esta situación que me acontece?

		Importante, la respuesta que des solo dependerá de ti. No se vale decir: que mi marido cambie, ¡no! ¡Eso no depende de ti!

		Siente la respuesta dentro de ti y tal vez la respuesta es más simple de lo que te imaginas, tal vez sea un abrazo, escucharte, descansar, guardar silencio. Y la respuesta escríbela comenzando como sigue en la plantilla:

		 

		Situación que te acontece:

		Yo necesito ahora:

		A partir de hoy elijo vivir disociado cuando:

		Y vivir en estado asociado cuando:
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		CAPÍTULO 3

		

	
		PROGRAMAS MENTALES

		 

		«El futuro depende de lo hagas hoy».

		Mahatma Gandhi

		

	
		 

		La mente

		 

		Nuestra mente trabaja como si fuera una computadora y está dividida en dos grandes partes, el consciente que es un 5% representado por todo aquello que haces aquí y ahora, en estado presente. El 95% subconsciente representado por todo lo que está en tu historia de vida del pasado, cuando ejecutas desde aquí lo haces en automático, sin detenerte a pensar. En el subconsciente viven lo que yo llamo los programas mentales, son como unas cajitas que contienen pensamientos, experiencias de vida, creencias limitantes y empoderadoras, valores, habilidades, hábitos, capacidades y traumas.

		Estas cajas sirven para automatizar los procesos de ejecución de las múltiples funciones simultáneas, que necesita hacer la mente de cualquier humano que esté vivo.

		De acuerdo con el comando o dirección que le des a tu mente, se activará un programa mental que genera una respuesta ya predeterminada en el subconsciente. La buena noticia es que esta información de valor sirve para que sepas que dichos programas mentales pueden ser modificados, sustituidos, optimizados, removidos y reseteados para mejorar su uso en nuestra vida diaria, a nivel personal y profesional.

		Mi intención, al explicarte un poco lo anterior, es para que autoanalices de dónde provienen esas respuestas que en algunas ocasiones das de manera automática, sin pensarlas. Ahora bien, al entender esto tú tienes el poder de elegir cambiar esa conducta que ya no te favorece el día de hoy. Por ejemplo, yo elegí hace años cambiar el programa mental que tenía registrado de gritar como loca, por un programa mental que me generaba paz entonces, elegí dejar de gritar por aprender a pedir calmadamente lo que necesitaba.

		El programa mental de gritar como loca, se instaló en mi desde muy pequeña, porque eso fue lo que crecí viendo en mi historia y pensé que esa era la manera normal de comunicarse. Elegí cambiarlo porque no lo sentía bien dentro de mi cuerpo y me sentía fatal cuando notaba la reacción de miedo que infundía en los que me rodeaban.
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		¿Cómo darle órdenes a la mente para que te obedezca?

		 

		A la mente hay que darle órdenes de una manera en específico para que active el programa mental que deseamos, dependiendo de esto se ejecutarán comportamientos que nos aporten al logro de nuestras metas o lo contrario, afianzamos aquellos que entorpecen el proceso. Estas órdenes que le daremos a la mente serán por medio de palabras y frases. La meta, activar programas mentales positivos. Estas palabras o frases deben cumplir con las siguientes premisas para activar el programa que deseamos:

		*en positivo y cortas,

		*directas,

		*precisas

		*concretas,

		*con solo el detalle necesario

		 

		De esta manera, solo activarás los programas que deseas y que te generen un más alto beneficio. Así estarás minimizando el impacto de los programas negativos, limitantes, de miedo, frustración y de traumas. Sin embargo, más adelante en este libro te explico cómo hacer para ir reseteando estos programas que no aportan positivamente a tu vida.

		El no saber darle una orden a tu mente de manera correcta te expone a que des respuestas reactivas, a la defensiva, en base a tu historia de vida. La mente subconsciente (95%) no sabe si la respuesta que vas a dar es asertiva o no. Eso solo lo sabe la mente consciente (5%). Por ello, es beneficioso detenerte y pensar qué vas a decir para que te conectes con el 5% del estado presente.

		Estas respuestas en automático pueden dañar, ofender, ser recibidas con otra interpretación que no es la original, puedes atacar, dar una imagen errónea de ti, puedes sentir culpa y remordimiento y todo por no saber comunicarte. Por no haber trabajado esas cajas mentales que solo dan respuestas automáticas-reactivas que están alojadas en tu mente. Respira, que esto tiene solución y aquí ya te lo estoy revelando.
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		A partir de ahora, antes de hablar practica responderte las siguientes siete preguntas, que te ayudarán a comunicarte asertivamente:

		1.¿Estoy usando palabras que muestran lo específico y respetuoso que deseo ser cuando me expreso?

		2.¿Qué palabras puedo usar que indiquen mi precisión sin ser impositivo o controlador?

		3.¿Esas palabras son el detalle necesario o me estoy extendiendo?

		4.¿Es mi mensaje corto y positivo?

		5.¿Para qué quiero decir lo que diré?

		6.¿Mi mensaje está aportando o dañando a alguien?

		7.¿Mi mensaje va cargado con extrema emoción o estoy balanceado?

		Si no te haces estas preguntas, tendrás la tendencia a activar programas mentales que te generan confusión, duda, inseguridad, incertidumbre, negatividad, contradicción, conducta reactiva, a la defensiva, rigidez. Esta es una ruta larga y complicada donde tu mente no entiende, se queda como una computadora colgada. Y comienza a dar respuestas que no apoyan tu crecimiento como persona.

		Nadie nos enseña lo bueno que es entrenar a la mente, para que trabaje a nuestro favor. En 1970 nació la PNL programación Neurolingüística que ha realizado aportes terapéuticos para el entrenamiento de la mente. Hoy en día hay muchos estudios que describen el beneficio de entrenarla, carreras universitarias como la neurociencia, que se dedican a su estudio y entendimiento para sacarle el mayor provecho.

		 

		El caso de mi estudiante Dorian fue el siguiente: «Yo soy inmigrante de los Estados Unidos. En mi adolescencia fui un desastre, igual en mi juventud. Mi mente divagaba y actuaba por impulso, me metía en problemas. Era como si la mente me dominará. Tenía largas conversaciones conmigo mismo que no me llevaban a ningún lado. Estudié una carrera técnica a duras penas, luchando con mi mente. Mis relaciones interpersonales eran un desorden. Me divorcié tres veces. Elegí entrenar a mi mente, quería una familia estable. Me formé en PNL Practitioner y comencé a darle orden y estructura. Hoy mi vida tiene orden, tengo una relación de pareja, estable y sobre todo estoy en paz. Se acabaron mis autoconversaciones tóxicas y le doy direcciones directas y cortas a mi mente».

		

	
		 

		Lenguaje corporal vs. Verbal

		 

		Albert Mehrabian, realizó un profundo estudio sobre actitudes y sentimientos, y encontró que en ciertas situaciones en las que la comunicación verbal es altamente ambigua, como por ejemplo, al hablar de emociones, sentimientos, experiencias subjetivas, sólo el 7% de la información que se transmite tiene que ver con las palabras, el resto de la comunicación lo forman: la voz a la que le adjudica un 38% (timbre, volumen, entonación, proyección, resonancia, tono) y el 55% restante, al lenguaje corporal (gestos, posturas, movimiento de los ojos, respiración, coloración de la piel, cambio en el tamaño de las pupilas y los labios.

		 

		

		
			
				
				
				
			
			
					Fisiología: 55% *Gestos y Movimientos de ojos *Respiración y coloración de la piel *Postura y movimiento
					Voz: 38% *Intensidad *Volumen *Tono *Ritmo *Velocidad
					Palabras: 7% *Contenido del mensaje *PalabrasTe enseño cómo comenzar a darle órdenes a tu mente de manera eficiente.
			

		

		


		

		 

		La manera en que te comunicas está relacionada 100% con tu lenguaje verbal y no verbal. Es como una danza de acompañamiento entre lo que dices y el cómo lo dices.

		
		 

		Frases que no ayudan a que tu mente trabaje para ti

		 

		Observa ambas columnas y hazte consciente de la orden que le das a tu mente cuando usas una frase similar a las de la columna del lado izquierdo.

		 

		

		
			
				
				
				
			
			
					Frases que usas contigo:
					
					La orden que entiende tu mente:
			

			
					Soy tan tonto, Que estúpido soy, Yo siempre la pongo, No sé elegir, Siempre me pasa lo mismo, Yo nunca aprendo, Creo que, posiblemente no sé, Soy indeciso, Nunca estoy/ soy seguro de nada, Otros lo hacen mejor que yo, Tengo mala suerte, La vida es dura, hay que luchar Unos nacen clavos y otros martillos, Yo sé mucho de todo,
					= = = = = = = = = = = = = =
					no entiendas no entiendas, eres torpe la seguiremos poniendo que otros elijan por mí genera más de lo mismo continúa sin aprender duda, no confíes en ti que otro decida otros son más seguros que tú no confíes en ti, que lo hagan otros continuará sucediendo así así que lucha, resiste, defiéndete somos clavos, víctimas nunca definiremos nada, todero
			

			
					Ella me hizo Es que uno se siente tan mal… Trato de hacerlo poco a poco
					= = =
					hazte la víctima 100% uno no soy yo, es otro no te esfuerces lo suficiente.
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		Lo que nos decimos a nosotros mismos activará un comando en nuestra computadora mental y ésta pondrá en marcha a un programa en el inconsciente. Para ello es vital que entiendas la importancia del uso de las palabras y frases que te dices a ti y a otros. Elige cambiar tu vocabulario si te observas usando alguna frase que active un comando en tu mente de un programa negativo, de miedo, paralización, invalidación propia, generación de conflicto, víctima, duda e indecisión, resistencia al cambio, tolerancia al dolor, resignación al fracaso, negación, no productividad, flojera mental, estancamiento, entre muchos.

		
		 

		Frases que aceleran a tu mente a trabajar para ti

		 

		Observa ambas columnas y hazte consciente de la orden que le das a tu mente cuando usas una frase similar a las de la columna del lado izquierdo.

		 

		

		
			
				
				
				
			
			
					Frases que usas contigo:
					
					La orden que entiende tu mente:
			

			
					Soy bueno en redacción, Hoy me equivoqué, mañana lo haré mejor, Yo me esfuerzo por lo que quiero, Opciones siempre hay La vida es abundante Yo soy capaz de entrenar mi mente Soy seguro de mí Sé que esto lo domino Quiero aprender No quiero aprender eso En la vida se aprende fácil Mi área de especialización es Asumo mi responsabilidad Elijo comunicarme mejor
					= = = = = = = = = = = = =
					bien, continúa busca maneras de mejorar reconozco mis recursos reconócelas y escoge la mejor hay mucho para todos aprendo nuevas estrategias vas bien, continúa, confía esto es lo mejor que hacemos busca los recursos para ejecutar no te muevas, no busques. sin traumas, ni apegos, ni pleitos somos expertos en me ocupo de mi parte en el asunto opciones de comunicación efectiva aprendo cada día de ti
			

		

		

		

		

	
		 

		Hablar en primera persona. Tu superpoder

		 

		El expresarte en primera persona te da poder. Te hace responsable de ti, de lo sientes, piensas, dices y haces. Te da fortaleza interna y autoconfianza.

		El uso de pronombres indefinidos, como «uno» no poseen la fuerza que necesitas para dar una orden directa a tu mente. A partir de ahora, te sugiero que elijas sustituir por el pronombre definido: «yo» cada vez que te refieras a ti. Cuando te refieras a otra persona, usa su nombre en específico. Ejemplo: Carlos y no en su forma diminutiva, Carlitos ya que pierde su propia fortaleza. El objetivo aparte de darle la dirección a la mente contribuye a que ella asuma responsabilidad de sus actos y que ejecute una acción con los comandos correctos que la lleven a tomar decisiones favorables para ti y fortalecer a tu autenticidad.

		Reestructuremos la siguiente oración:

		«Es que uno se siente tan mal, cuando alguien le habla fuerte».

		Para completar la oración anterior, necesitamos responder estas preguntas:

		*¿Quién es uno? Yo

		*¿Qué es sentirse mal? Me siento triste

		*¿Quién te habla fuerte? Pedro

		*¿Qué significa que Pedro te hable fuerte? Gritado

		*«Es que yo María, me siento triste, cuando Pedro, me habla gritado».

		 

		¿Quién es uno? Uno es un pronombre indefinido. Es decir, puede ser el señor que va caminando allá fuera o la vecina de al lado. La mente no define ¿quién es uno? Por lo tanto, no lo registra, no asume la orden de ejecución y no logra definir con quién debe ejecutar.

		¿Qué sientes? La mente registra muchos sentires. En específico la mente no lo termina de registrar. ¿Qué es lo que sientes?

		¿Qué es tan mal? Es mal. Dentro de la categoría de la mente no le has dado el comando definido, dentro de la categoría mal que fue lo que sentiste en específico.

		¿Quién es alguien? Alguien puede ser la señora que vende bolsas o el adolescente que vive en frente, tu marido o esposa. Es general, no le estás proporcionando el nombre de con quién es que te sientes, cómo te sientes.

		¿Le habla fuerte cómo? Es indefinido. Para la mente dentro de la categoría fuerte hay muchas opciones y se quedó allí, esperando que le dieras la opción específica. Ella no sabe, si es un fuerte bueno o malo. Por ejemplo, fuerte malo puede ser: gritado, ofensivo, atacado, rústico, agresivo. Por el contrario, fuerte bueno como intenso, pasión, sentí un fuerte mariposeo en mi estómago, sentí un fuerte amor por él, etcétera.

		De esta forma, se ha completado toda la información necesaria para indicarle a la mente de manera precisa, directa y corta qué es lo que está aconteciendo. La mente en ese momento entiende = Pedro me habló gritado y yo María me siento triste, asume su sentir y allí puede elegir qué hacer. De la otra manera no asume, y se queda en el lugar de juicio de que Pedro es un gritón y yo soy víctima de él.

		Una vez que la mente tiene claro lo que sucede, podrá elegir una respuesta con comunicación consciente y esto permite que María se salga del papel de víctima. Y le pueda decir a Pedro: Por favor, te agradezco no me hables gritado, eso me hace sentir triste y yo no te conocí a ti gritándome. Te exijo respeto, gracias por escucharme y te propongo llegar a un acuerdo donde los gritos no sean parte de nuestra comunicación. ¡Poderoso!

		Te comparto la experiencia de mi cliente Lola:

		 

		«Yo realmente nunca me comuniqué desde lo que yo sentía o pensaba, porque siempre tuve miedo de que si expresaba lo que auténticamente pensaba iba a lastimar a otros, o me iban a rechazar, me iba a ver como la mala de la película y yo siempre quise ser la buena. También me preocupaba que me vieran como débil. Busqué la aprobación de otros por años (sin saberlo) y esto lo que me hizo fue desconectarme de mí y ser complaciente con todos, menos conmigo. Mi vida era la vida de otros, me dejé a un lado y me di cuenta de que no sabía comunicarme. Elina me enseñó a que podía elegirme y comenzar a comunicarme desde mi yo, ser auténtica y que los otros me quisieran por lo que soy, sin pagar el precio de no expresarme y de guardar silencio».

		

	
		 

		Consolida tu confianza

		 

		Ahora que ya sabes cómo funcionan los comandos que activan programas positivos y negativos en tu mente, y que depende de ellos tu tendrás una conducta determinada. Ahora, vamos a fortalecer tu confianza por medio de las palabras para continuar dando órdenes poderosas a tu mente.

		En una sesión privada con un cliente:

		 

		–¿Eres indecisa? –le pregunté a mi cliente Luisiana

		–…Ay no sé, yo me adapto a todo y a todos. Pienso que soy bien flexible, pero no sé tomar decisiones, por ejemplo, en casa, mi esposo decide desde qué comer hasta las decisiones financieras y vacaciones. En casa de mis padres ellos deciden.

		–Cuándo vas a un restaurante con tu familia, ¿tú eliges el restaurante y lo que deseas comer? –Le pregunté

		–No. Es que a mí me gusta todo y de todo, entonces otros siempre eligen –Me dijo:

		–Elina ¿tú crees que soy indecisa? ¿Qué crees tú de mí? –Me preguntó.

		 

		Lo que muestra el diálogo anterior es una persona indecisa, no porque haya nacido así. La persona indecisa se va creando a lo largo de su vida, lo que trae como consecuencia una baja autoestima, el perder la autoconfianza y esto se materializa por medio de nuestro lenguaje y comportamientos. No quiero decir, que, si alguna vez tienes flojera de elegir qué comer y que otros elijan por ti, no pasa nada, esto no quiere decir que eres indeciso. Me refiero a la indecisión como conducta repetitiva de manera frecuente.

		Un buen paso para comenzar a resetear ese comportamiento, es empezar a sustituir el vocabulario de indecisión que usas el día de hoy para establecer conductas que te hagan una persona segura de ti.

		 

		

		El ser indeciso solo fortalece tus inseguridades, y baja tu auto estima

		

		 

		¿Cómo puedes comenzar a identificar si eres indeciso?

		Observándote a partir de hoy, si te expresas con palabras que indican dudas, pues activarás en ti: la indecisión, la no toma de decisiones, el no saber qué hacer si otros no deciden por ti, la desconfianza propia y como consecuencia baja autovaloración.

		Palabras que expresan duda y falta de seguridad y cómo resetearlas. Si te identificas utilizando alguna de las que aquí menciono te invito a sustituirla por los ejemplos que te comparto más abajo:

		*Creo,

		*posiblemente no estoy de acuerdo,

		*es probable que… tal vez,

		*lo que a ti te guste, está bien para mí…

		*me da igual eso o aquello…

		*no sé,

		*puede ser esta o aquella opción,

		*yo creo que voy a intentar…

		*voy a tratar…

		*no estoy seguro de …

		*no sé decidir

		*qué tal si me equivoco

		*los riesgos no se hicieron para mí

		*prefiero no saber qué va a suceder

		*dejémoslo en manos del destino

		*tú sabes mejor que yo lo que me gusta

		*¿Qué crees tú?

		*decide tú por mí…

		*quizás,

		 

		Puedes sustituir palabras de duda por:

		*Yo pienso o mi equipo piensa…

		*Ahora no estoy de acuerdo con…

		*De acuerdo con nuestra historia sucederá…

		*Con base en… yo reconozco que…

		*Mi opinión es…

		*Hoy elijo comer pescado…

		*No es igual para mí comer carne o pescado, yo hoy quiero...

		*Yo decido que…

		*Yo pienso que…

		*De ese tema no sé, no es mi área

		*Soy especialista en …

		*Cuál opción muestra asertividad

		*Yo hago…

		*Yo soy capaz de…

		*Yo siento

		 

		Palabras que expresan seguridad respetuosamente

		*En este momento no estoy de acuerdo con… (tal vez en un futuro si esté de acuerdo).

		 

		Si quieres sonar amigable y discreto puedes usar:

		*Un 1% de mí está de acuerdo con esa decisión (No está de acuerdo en 99%)

		*Un 99% de mí no está de acuerdo. (Solo un 1% está de acuerdo)

		 

		Palabras que muestran imposición

		Es importante reconocer que la mente no entiende las imposiciones y ante la presencia de esta se paraliza. Palabras como:

		La combinación del «yo» con la palabra «elegir» te genera libertad y autoconfianza.

		Esto lo verás con más detalle en el Capítulo 5.
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		Soltando la mente reclamadora

		 

		Te invito a comenzar a soltar la necesidad de reclamar todo, esto lo que genera en ti es molestia emocional y física. La mejor manera de enseñar a otros es convirtiéndote en un ejemplo a seguir, por medio de tus actos y palabras. Si logras dejar los reclamos a un lado, podrás abrir nuevos espacios en tu vida para que lleguen las cosas como tú eliges que lleguen. Recuerda: Ya no luchas en la vida, ahora te comunicas asertivamente desde el YO de manera directa y respetuosa, más adelante aprenderás a establecer límites sanos que serán tus defensores invisibles (Capítulo 8). A partir de esta lectura te darás cuenta de que ya no necesitas reclamar nada. A partir de ahora serás un agente de enseñanza y de reflexión en otros. Continúa leyendo:

		 

		Chela, una de mis clientes, me compartió: «Mi madre era una mujer impositiva, controladora, siempre me amenazaba y reclamaba todo, ella ofendía con su lenguaje verbal y corporal. Yo me había prometido que nunca sería como ella. Cuando me convertí en madre y a medida que mis hijos fueron creciendo, me atrapé muchas veces haciendo lo que ella hizo conmigo. Luego de atacar a mis hijos, yo sentía una gran culpa y tristeza conmigo. Elegí cuidar de mí, cambiar a mis programas mentales pasados de moda y comencé un proceso de coaching. Elina me acompañó en ese proceso que me transformó de manera positiva en mi comunicación. Hoy soy capaz de entender que mi madre hizo lo mejor que pudo con lo que tuvo, la he perdonado y puedo hablarle a mis hijos amorosamente, estableciendo mis puntos claros sin ofenderlos. Hoy les respeto y honro como humanos que son. Les muestro que su voz vale».

		 

		Cuando nos comunicamos desde el reclamo disminuimos al otro, atacando de manera directa su autoconfianza, reafirmando sus inseguridades, haciéndolo sentir inferior.

		Tú puedes comenzar a atraparte si haces reclamos usando las siguientes expresiones:

		 

		

		
			
				
				
				
			
			
					Palabra que reclaman:
					
					La mente del otro percibe:
			

			
					Te dije que … Yo lo sabía … Tú no me haces caso… Cuántas veces más te lo tengo que decir Es que tú nunca me das la razón a mí… Viste, si me hubieras hecho caso … Nunca haces nada bien, ¿Eso fue lo mejor que pudiste hacer? No sabes hacer nada… Eres una decepción… Es que otros lo hacen mejor que tú
					= = = = = = = = = = =
					Tú no entiendes, No puedo confiar en ti, Tú no sabes cómo hacerlo Tú no escuchas, bruto Yo tengo la razón, tú no. Te equivocaste, eres perdedor Eres un incapaz, Bruto Siempre te equivocas No cubres las expectativas Eres lo peor, no confió en ti
			

		

		


		

		 

		La intención de aprender a comunicarnos no es tan solo el comunicar nuestro punto de vista de manera efectiva para que el otro nos entienda, sino que también lo realicemos de manera respetuosa e incluso enseñando a los demás, con el propósito de que todos crezcamos como adultos merecedores en valoración y respeto.

		Cuando usamos algunas de las frases de reclamo anterior, lejos de enseñar o de exigir respeto, el efecto que tiene en la otra persona es de rechazo hacia ti. La mente recibe a estas frases como: ataque, amenaza, intimidación, manipulación, irrespeto, invalidación. Por lo tanto, la autoestima de la otra persona se va deteriorando, perdiendo autoconfianza y generando en ella un sentir de: no vales.

		También genera un efecto en quien usa estas frases, va desde rabia, impotencia, frustración, refuerza que necesitas tomar y asumir el control de todo dado que los otros son incapaces. Abres un hoyo energético, te escapas por allí, privando a tu creatividad, te roba tu paz, te sientes absorbido y enfurecido. Le entregaste tu poder y tranquilidad a una persona o situación, lo más increíble es que el otro ni te lo pidió y ni enterado de todo lo que acontece dentro de ti.

		Evita a toda costa los reclamos ofensivos, ahorra tu paz y energía. En lugar de ello, he sido testigo de cómo funciona de manera eficaz el uso de hacer preguntas asertivas. Te doy una guía para que la uses al momento de reclamar algo a una persona e incluso la lleves a la reflexión de aprendizaje, y consecuencias de lo que hizo o de lo que dejó de hacer.

		 

		Enunciado Resetéate® para reclamo con respeto

		 

		Fulano, nombre de la persona Tú eres una persona con cualidades como: ,. Te agradezco tu buena voluntad de: .

		Hoy, me di cuenta de que «hiciste» o que «dejaste de hacer»: y eso causó: y ello me afectó en: Y eso me hizo sentir yo no deseo este sentir. Yo quiero solucionarlo. Procede a preguntar:

		*¿Crees que hay otra manera de hacerlo?

		*¿Crees que hay alguna forma de dejarlo de hacer o de comenzarlo a hacer?

		*¿Qué puedes hacer para que los resultados sean diferentes y beneficiosos para ti y para mí?

		*¿Cómo puedo apoyarte para que se genere ese cambio diferente?

		*¿Qué te llevas de esta conversación?

		 

		Importante guarda silencio entre preguntas, dale el tiempo a la persona para que conteste. Si no quiere o no puede contestarte en ese momento, dale su espacio y tiempo. Le puedes decir: hablamos más tarde y establece una hora y el día. Te recomiendo que busques un lugar y tiempo apropiado donde no haya interrupción al momento de tener esta conversación. Para todo hay un momento indicado.

		
		 

		Aprender a decir «No, gracias»

		 

		Aprender a decir que no es una lección que te beneficiará tanto a nivel personal como profesional. Aprende a decir no a otros para decirte sí a ti. Priorizarte a ti y a lo tuyo, valorándote y respetándote.

		Cuando le dices que sí a todo y a todos, te colocas en modo de desconexión propia. Cubres las expectativas que otros esperan de ti, le haces favores a todo el mundo, aunque no quisieras, ocupas tu tiempo en algo que no te aporta y te pone inconscientemente en modo de queja, frustración e insatisfacción.

		No te digo que debes decirle no a todo. Pero si identificas que tienes un comportamiento de no saber «decir que no», es mejor que lo trabajes de manera consciente para comenzar a decirte: Sí a ti, diciendo no, a otros.

		Una vez me contó la señora Rosario, una estudiante de PNL Resetéate®:

		 

		–Elina es que soy tan buena. Me gusta ayudar a las personas, me siento bien. Además, creo que Dios me utiliza para ayudar. Aunque te confieso que a veces siento que la gente me ve con cara de tonta, siento que me utilizan, solo me llaman cuando me necesitan. Gracias a Dios yo no necesito de nadie, yo me valgo por mí misma.

		–¿Cuál es tu intención de estudiar en mi programa PNL Practitioner Resetéate®? –Le pregunté.

		–Quiero aprender a no sentirme que «tengo que» estar ayudando a todo el mundo y que cuando no lo hago siento culpa. Pero si lo hago, me causa rabia si la persona no me reconoce, que gracias mí fue que… –me dijo.

		Esta estudiante no solo se graduó, sino que entendió que el auténtico servicio a otros, es aquel que se da desde nuestra llenura, sin esperar que otros me reconozcan de por vida lo que hicimos por ellos. Es dar sin esperar que otros llenen nuestro vaso (esto lo verás en el próximo capítulo) esto sucede porque buscas que otros te llenen lo que tú no puedes darte a ti mismo con agradecimiento, aceptación, reconocimiento.

		 

		Cuando ayudamos a otra persona, lo hacemos porque nos salió del corazón, sin pedir nada a cambio. Ahora bien, si estás esperando: reconocimiento, las gracias, que te devuelvan el favor a futuro, que lo compartan en todas las redes sociales que gracias ti sucedió x, y y z. Eso no es dar sin esperar nada. Estás dando desde tu carencia, desde el miedo. Tranquilo te enseñaré cómo arreglar esto, te recuerdo yo también estuve allí, en ese agujero negro.
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		A nivel cultural, hemos aprendido que no podemos decir que no. Yo no sé tú, pero mi mamá me dijo: «mija, un favor se le hace a cualquiera, hay que ayudar a la gente, la familia jode, pero hay que ayudarla, ayuda porque tú nunca sabrás cuando necesitas la ayuda del otro, tú eres responsable de tus hermanos», y vaya usted a saber cuánto más me dijeron y yo me lo creí todo, en su momento.

		Todo esto me llevó a priorizar a otros antes que a mí. Me convertí en esposa y madre y obvio según a mi entender tenía que decir «sí» a mamá, papá, tíos, cinco hermanos con sus respectivas familias, esposo, amigos, suegros e hijo. Sin contar a la iglesia y a las fundaciones sin fines de lucro a la cual pertenecía.

		Fue una lección muy dura para mí, el entender que hasta que yo no aprendiera a decir que no, jamás podría priorizarme a mí. Ni jamás estarías leyendo este libro. Yo, al igual que mi estudiante Rosario, quería siempre ayudar al otro y también sentí que otros me usaron, y me causaba una gran rabia. Una y otra vez me preguntaba, pero ¿por qué a mí?

		A través de los años trabajando en mí me di cuenta de una gran verdad que me ayudó a comenzar a decir NO. Detrás de decir que sí a todo, yo tenía sin saberlo, una gran necesidad interna de sentir: reconocimiento, validación personal, pertenencia, aceptación y búsqueda de respeto. Las veces que yo me impuse ante mi familia y amigos para lograr llenar mis carencias y la manera cómo lo hice fue horrible y todo porque yo misma no me aceptaba.

		Hoy agradezco que ya todo eso pasó, que lo sané. Agradezco a Dios que hoy me dedico a enseñar a otros a cómo soltar eso y a llenarse de ellos mismos para que no demanden fuera, lo que ellos mismos pueden darse.

		

	
		 

		Buscamos fuera de nosotros, lo que nosotros no sabemos darnos

		 

		

		
			
				
				
				
			
			
					Perseguimos la aceptación de otros Buscamos que otros nos reconozcan Busco respeto Queremos sentir que pertenecemos
					= = = =
					no sabía que primero me acepto yo no conozco el cómo reconocerme porque no sé respetarme Dado que no sé a dónde pertenezco
			

		

		


		

		 

		Aquí en este libro te enseñaré cómo reconocerte, aceptarte, respetarte y que identifiques a dónde perteneces. Por lo tanto, vamos a comenzar a repetir y a escribir las siguientes oraciones para que comiences a darle órdenes a tu mente en patines lineales de tu evolución:

		 

		

		Sé aceptarme,

		reconocerme,

		cómo respetarme,

		a dónde pertenezco.

		

		 

		El aprender a decir que no, va más allá de un simple «no», es aprender a llenar tu vaso de ti, a saber conscientemente que tienes opciones y que puedes elegir, autorreconocerte, ser fiel a ti, a conocer tus valores, a establecer límites sanos contigo y con otros. Todo esto los veremos en los próximos capítulos.

		
		 

		No caigas en la urgencia del otro

		 

		Vivimos momentos en que la rapidez es un factor común en todo. Queremos llegar rápido, comer rápido, textear rápido y sobre todo recibir respuestas, muy rápido. Muchas veces decimos sí al otro, por caer en su urgencia, sin habernos detenido un instante en reflexionar: ¿para qué estoy diciendo que sí?, ¿cómo esto me va a afectar?, o preguntarte si lo quieres hacer realmente. Mi invitación es que tomes un tiempo para ti para que consideres qué respuesta vas a entregar al otro y sin caer en su urgencia.

		Para no caer en la urgencia del otro concientiza:

		*Quien tiene la urgencia de la respuesta inmediata es el otro, no tú.

		*Quien debería de tener la paciencia de esperar la respuesta, es el otro.

		*El otro, no debería tener expectativa de tiempo de respuesta, porque todos tenemos un calendario y agenda. No asumas que tú u otros, deberían responder un email o texto inmediatamente.

		*Puede que la persona que pregunta por algo se desespere y envía con insistencia más textos, emails, demandando una respuesta inmediata. Esto lo que muestra es su poca capacidad de espera y muestra el deseo de controlar la conversación. Tal vez al desesperarse, ya envía un texto atacante o a la defensiva. Tú respira, sé considerado y empático. Logra identificar si con tu respuesta ambas partes se beneficiarán.

		 

		Algunas opciones para no caer en la urgencia del otro:

		*Baja la expectativa de velocidad de respuesta. Nadie está sentado esperando tu texto, email, WhatsApp o Telegram por mencionar algunas.

		*Si no recibes respuesta inmediata, no envíes varios mensajes insistentes, da tiempo. Si se trata de algo urgente, llama a la persona. Si no contesta, deja mensaje de voz.

		*Qué hacer si no contesta: Acepta que no te quiere hablar. Esto te hará libre y tu mente no estará esperando el regreso del texto.

		*Jamás envíes un testamento en lugar de un texto, es decir mensajes largos. La mente no lo entiende, ya en la quinta línea perdiste la conexión y atención con la mente del otro.

		*Sé directo, concreto y preciso estilo Twitter, si no lo puedes expresar en 280 caracteres, no lo hagas, no lo digas. Replantéate.

		*Respeta el espacio y tiempo del otro, para que respeten el tuyo.

		*Agradece cuando te contesten.

		 

		A nivel lingüístico dar respuesta inmediata ya se ha convertido en un hábito. Esto no necesariamente es bueno, podría estar alimentando a otro hábito, sin beneficio para ti.

		Mi cliente Antonieta me expresaba:

		 

		–Odio cuando mi novio no me contesta un mensaje inmediatamente, me provoca matarlo, hace que mi mente se ponga loca y comience a inventar cosas.

		–¿Y has pensado en la posibilidad de que esté trabajando y no tenga su teléfono con él? –le pregunté.

		–Puede ser, pero es que me tiene que contestar rápido como yo lo hago. –dijo.

		–¿Quiere decir que cómo tú contestas rápido, tu novio también tiene que hacerlo? –contesté

		Ella reflexionó por unos instantes y me dijo: no.

		–¿Qué beneficio te da a ti que conteste rápido? –pregunté.

		–Me hace sentir importante y que soy su prioridad –dijo.

		–¿Cómo tú misma te puedes hacer sentir importante y darte prioridad? –le pregunté. Se quedó sin palabras y muy reflexiva.

		 

		El tema está en que estamos acosando a otros para que llenen nuestra carencia y adicionalmente en base a nuestras inseguridades queremos que el otro nos dé y otorgue la autoconfianza que no hemos alimentado en nosotros.

		La lección es:

		 

		

		Sé paciente, no demandes respuestas inmediatas del otro, respeta su espacio y tampoco caigas en la urgencia o prisa del otro. Esto te puede hacer caer en dar una respuesta que no quieres dar.

		

		 

		A continuación, te comparto maneras amables de decir, no gracias y no dar una respuesta apresurada.

		 

		10 Maneras de decir No, amablemente #resetéate®

		 

		1.Gracias por considerarme para esta invitación, si hubiese sabido con anticipación, me hubiese organizado para asistir.

		2.Vale mucho para mí que me incluyas en tu proyecto, pero en este momento ya estoy 100% comprometido y no quisiera fallarte.

		3.No te imaginas las ganas que tengo de hacer algo como lo que me has mencionado, esperaré un poco más.

		4.Gracias por incluirme en tu agenda, es muy bondadoso de tu parte, en este momento no se me adapta al calendario.

		5.Gracias, lo aprecio mucho, permíteme unos días para chequear y te respondo.

		6.Dame dos horas y te hago un texto de mi respuesta.

		7.Gracias, esa proposición suena interesante, pero te propongo la siguiente….

		8.Gracias, ¿te parece si en lugar de ir a «x» vamos a «y»? Nos queda a igual distancia para ambos.

		9.Gracias por tomarte el tiempo de pensar en mí, desafortunadamente no podré asistir, te agradezco infinitamente tu entendimiento

		10.Por favor, continúa manteniéndome al día, seguro en algún momento te sorprenderé con mi asistencia.
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		Te dejo como actividad, el saber que hablar en primera persona te da poder y que puedes asumir tu parte de responsabilidad.

		1.1.- Completa las siguientes frases:

		Yo elijo a partir de hoy qué Yo no quiero Yo quiero Yo puedo Yo soy capaz de Yo siento Yo estoy seguro de Yo soy un experto en Yo acepto que soy Yo amo de mí Yo pertenezco a Yo me respeto haciendo Yo reconozco de mí Yo acepto de mí estas debilidades Yo acepto de mí estas virtudes

		 

		Escribe una lista de los programas mentales que te gustaría cambiar a partir de hoy.

		2.Quisiera que hicieras una lista de tus cinco sueños más relevantes:

		3.Quisiera que hicieras una lista de lo que te gusta y que disfrutas mucho al realizarlo.

		4.Quisiera que hicieras una lista de tus pasatiempos favoritos y al lado la fecha en que lo hiciste la última vez.

		5.Haz una lista de cómo puedes aceptarte con tus virtudes y defectos.

		6.Te invito a hacer una lista de lo que te agradeces a ti, hoy.
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		CAPÍTULO 4

		

	
		DEL MIEDO AL AMOR

		 

		«Amarse a uno mismo, es el comienzo del romance de por vida».

		Oscar Wilde

		

	
		 

		Llena tu vaso de ti

		 

		Es moverte desde el amor. Es entender que eres un ser único completo que ya contiene todo lo que necesitas para ser feliz y vivir en paz. Todo está dentro de ti. Cuando viniste a este mundo Dios te envió con todo lo que necesitabas. No importa el lugar donde estés, con quién estés y a qué te dediques. Allí donde estás ahora, está bien. Allí vas a aprender lo que necesites para continuar. Tú eres un ser en evolución y todo lo que te acontece directa o indirectamente, es para aprender.

		

	
		 

		Aprende a quererte

		 

		Aquí te comparto parte de lo que necesitarás para lograrlo, de esta forma comenzarás a llenar tu vaso de ti, a quererte, amarte, valorarte.

		 

		1.autorreconocerte,

		2.valorarte,

		3.decirte «sí» a ti,

		4.priorizarte,

		5.aceptarte,

		6.amarte,

		7.ser auténtico,

		8.ser fiel a ti,

		9.ser coherente,

		10.respetarte,

		11.honrarte.

		 

		1.Autorreconocerte: ser capaz de entender tus fortalezas y debilidades desde el amor incondicional, con compasión y empatía propia.

		2.Valorarte: es apreciar todo lo bueno que tienes, por lo tanto, no lo vas a desperdiciar. Por ejemplo: como sabes cuánto vale tu tiempo, no vas a esperar horas y horas por otra persona que llega tarde a una cita. Al valorarte puedes decirle al que llega tarde: Gracias por venir, pero nuestra cita era hace veinte minutos atrás, pensé que te había pasado algo. De esta manera, haces despertar la conciencia en la otra persona.

		3.Decirte sí a ti: es darte los permisos que necesites para atreverte a hacer eso que tanto deseas.

		4.Priorizarte: es elegir cubrir primero a tus necesidades y lo que se sienta bien para ti en un momento determinado. Es aprender a decir, no gracias.

		5.Aceptarte: es tomar de mí todo lo que soy con lo bueno y no tan bueno. Entendiendo que siempre podrás mejorar, si así lo eliges.

		6.Amarte: es ser compasivo contigo, es reírte de ti, escucharte.

		7.Ser auténtico: es ser transparente contigo mismo, sin máscaras, ni poses.

		8.Ser fiel a ti: es no traicionar tus valores no negociables.

		9.Ser coherente: es que te escuches y que lo que sientas, sea muy parecido a lo que piensas, haces y dices.

		10.Respetarte: es no permitirte violar en lo que crees, que es tu verdad, y no permitir que otros lo violen. Para ello te apoyarás en los Límites Sanos. Esto lo veremos en el Capítulo 8.

		11.Honrarte: es hacer honor a tu persona cumpliendo con todo lo anterior. Agradeciendo a tu espíritu.

		

	
		 

		Autorreconociéndote

		 

		Cuando logres quererte, estarás llenando tu vaso completo de ti. Te convertirás en una persona compasiva contigo y con otros. Es decir, que no juzga, ni critica, no culpa, no castiga, ni manipula. Habrás pasado por el proceso de sanación propia. Podrás entender que todos tenemos una historia y que esa historia, solo nos sirve para crear un nuevo yo en evolución. Cuando llenas tu vaso de ti, te llenas de amor propio y cuando das algo a alguien lo haces sin esperar nada, no buscas reconocimiento, ni aceptación; ya tú te reconoces y te aceptas. También dejarás de acumular facturas emocionales, impagables por otros y por ti. Ya todas esas facturas quedarán saldadas con tu sanación y autoconocimiento. Te perdonarás a ti y a otros con amor y estableciendo límites sanos.

		Lo contrario al amor, es el miedo. El miedo aloja una serie de sentimientos y conductas grises, por no decir negativos. También nos advierte algo que necesitamos arreglar, nos alerta de que un área de nuestra vida no está óptima. Cuando tenemos nuestro vaso vacío de nosotros mismos, nos movemos desde el miedo, comenzamos a buscar fuera de nosotros para que alguien o algo lo llene.

		Esto sucede porque no sabemos cómo llenarnos a nosotros mismos. Y así vamos buscando fuera de nosotros la carrera universitaria más prestigiosa, la pareja más exitosa con buen carro, los viajes más exóticos, que todo luzca bien por fuera de nosotros. Así, vamos en esa carrera de la vida, que no tiene un final de búsqueda de reconocimiento y aceptación fuera de nosotros.

		¿Para qué buscas todo eso fuera de ti? Si continúas buscando fuera de ti aceptación por parte de otras personas, tu vaso se quedará cada vez más vacío

		Esto te lo ilustro más adelante.

		Una exitosa ejecutiva me compartió su testimonio: «Tengo una carrera exitosa, unos hijos buenos y hermosos, tengo una solidez económica, me divorcié del padre de mis hijos, porque no me atendía como yo quería, ni me respetaba, no me reconocía todo lo bueno que yo hacía, me cansé de formarle líos y nada. Me volví a casar con un hombre que pensé que sí me daría todo eso que yo buscaba y fue peor que el anterior. Aunque él sí me dio parte de lo que yo quería y en la manera cómo yo lo quería, pero con un precio muy alto: me manipulaba, controlaba, me trataba mal, me intimidaba, amenazaba, fue horrible. Aprendí mi lección, me elegí a mí. Me quedé sola sin la necesidad de tener a un hombre a mi lado calentándome la oreja. Por primera vez en mi vida, me escuché a mí misma, comencé a reconocerme, quererme, valorarme, sin juzgarme ni castigarme. Solté al perfeccionismo. Hoy estoy agradecida con Elina porque lo logré. Llevo una vida tranquila, en paz, llena de mí, con mis tres hijos. No tengo pareja y sé que hoy, no estoy aún lista para tener a una, a futuro lo estaré».

		 

		Sucede que tenemos vidas extremadamente ocupadas, con agendas full de actividades y todo lo hacemos rápido para que nos alcance el tiempo. En la noche, al irnos a la cama, nos castigamos con un diálogo interno diciéndonos: ¡Ay, faltó hacer esto o aquello! Y aunque hayas realizado mucho o nada, tienes un sentir de insatisfacción, de vacío, como si nada te llenará. Esta es una de las pistas que te muestra que tu vaso lo estás llenando de otras cosas, menos de ti mismo.

		Aquí te muestro de manera gráfica qué pasa cuando tu vaso lo llenan otros. Cuando esto sucede te mueves desde el miedo. La intención de este gráfico es reconocer cuando te estás moviendo en el miedo, y proceder a elegir cambiarte hacia el vaso del amor, para llenar tu vaso de ti mismo, y dejar de demandar que otros lo llenen. Con la finalidad de que tú seas tu propio proveedor de todo y compartas al mundo desde tu llenura.

		 

		

		
			
				
				
			
			
					Copa llena de ti
					Copa semi llena de ti
			

			
					
					
			

			
					Te mueves desde el AMOR
					Te mueves desde el MIEDO
			

			
					Esta copa tiene un filtro Llamado: LÍMITES SANOS
					NO TIENE LÍMITES, está sin filtro
			

			
					Esta copa está llena 100% de ti con coherencia
					Esta copa esta semi llena de ti y también por lo que dicen, hacen, piensan y sienten otros
			

			
					Autoestima
					Poca autoestima
			

			
					Compasiva, Entiende
					Juzga-Poco entendimiento, castiga
			

			
					Seguro de sí
					Inseguro e imparte miedo en otros
			

			
					Se hace responsable de sí
					Es víctima de la vida, CULPA
			

			
					Sabe dar y recibir
					Solo sabe dar o solo recibir
			

			
					Fluye
					Controla todo a su antojo
			

			
					Busca la excelencia
					Busca el perfeccionismo
			

			
					Se comunica efectivamente
					No se comunica, grita, no expresa
			

			
					Aporta
					Crítica no trae soluciones
			

			
					Sugiere
					Se impone - Siempre tiene la razón
			

			
					Es ejemplo para seguir
					«Cree» ser un ejemplo para seguir
			

			
					Sabe negociar y escuchar
					No negocia, es arrogante.
			

			
					Entiende que otros le pueden aportar
					Cree saberlo todo
			

			
					Sabe establecer límites propios y con otros
					Es ILIMITADO
			

			
					Está abierto y receptivo
					Anda a la defensiva
			

			
					Sabe que es abundante y próspero
					Es tal vez pichirre por miedo
			

			
					Es CREATIVO y original
					Se copia. No escucha
			

			
					Conoce y sabe manejo de emociones
					Sus emociones la controlan otros y es un depredador emocional
			

			
					Su voz es tranquila
					Voz alto volumen
			

			
					Corporalidad relajada
					Lenguaje corporal agresivo
			

			
					Está de acuerdo con el desacuerdo
					Se impone. Puede abusar de los excesos drogas, sexo, alcohol etc.
			

			
					Respeta la opinión de otros
					Ataca, amenaza, disminuye al otro.
			

		

		


		

		 

		Es normal que todos como seres humanos en algún momento nos movamos desde el miedo (la carencia). La intención es no quedarnos allí, sino atraparnos y elegir movernos hacia el amor, eligiendo una emoción contraria.

		Lo contrario al amor no es el odio, es el miedo. El miedo es una emoción que contiene una gran cantidad de sentimientos negativos. A los miedos los vamos a trabajar con impulsadores para que te empujen al logro de lo que deseas. Serán como el recordatorio de lo que quieres llegar a ser, en lugar de que te paralicen.
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		Sin embargo, si los miedos no son tratados de manera apropiada, te paralizan, te cierran la posibilidad de reconocer opciones, te desconectan de ti, te dejan en el agujero negro. Todos tenemos miedo, es una emoción básica y primaria, el que te diga que no tiene miedo, te miente. No le creas. El otro día leí a un reconocido conferencista que confesaba antes de salir al público tenía miedo, pero no permitía que le domine, lo optimizaba como un acelerador- motor de atrevimiento.

		 

		Justino uno de mis clientes me contó: «me casé a los veinte años con una chica guapa, religiosa, de buena familia. Yo era estudiante universitario. Ella dejó de estudiar para que yo pudiera hacerlo. Tuvimos cuatro hijos. Me ahogué en las responsabilidades trabajo, estudio y paternidad. Me gradué y continuamos en lo mismo. En mis treinta años ya tenía una estabilidad económica, pero estaba cansado de tantas obligaciones. Ya había desarrollado obesidad, diabetes y alta presión arterial, pasaba todo el día en la calle hasta la noche, porque tenía dos trabajos. Tenía miedo y no lo sabía. Perdí amigos, porque mi vida era solo trabajar, mi familia extendida a mi mujer no le gustaba, así que más nunca los mencioné ni los visité, me perdí a mí mismo, abandoné mi pasatiempo favorito que era la música. Cada vez que llegaba cansado a casa mi mujer estaba llena de reclamos y furia por mi ausencia. Pasaron los años. Hoy en día me doy cuenta de que no sabía comunicarme. Si ella gritaba, yo gritaba más fuerte. Si ella mostraba agresión yo rompía paredes. Busqué ayuda con Elina, viví mi proceso, no sabía que me había desconectado de mí, me decía mi mujer: que sería un mal hombre si me divorciaba. Estuve atado a una relación tóxica y de manipulación por años. Tuve mucho miedo de atreverme hacer algo para salir de allí. Hoy ya sé comunicarme y entendí que no debo negociarme, ni abandonarme. Hoy me priorizo. Gozo de buena salud y de una buena relación con mis hijos. Llené mi vaso de mí».

		 

		En el caso anterior de Justino, él soportó años una relación tóxica, su mujer lo amenazaba con que ella se iba a morir si él la dejaba e incluso le manipulaba con información que ella sabía de traumas de su niñez. Le recordaba heridas que él no había sanado, como lo era la relación con su padre, que se fue cuando él era niño y le tocó sacar a su familia adelante. No era que ella quería dañarlo. Era que ella no sabía otra manera de comunicarse para llamar su atención y retenerlo a su lado. Ellos tenían muchos miedos. Ella se sentía víctima y él también. Esto es la consecuencia de no saber comunicarnos y adicionalmente, andamos por el mundo con nuestras heridas sin sanar.
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		La verdad es que ningún humano desea en el fondo hacerle daño a otro. El tema está en que nuestra mente es muy compleja, porque registra todo y lo deja guardado en el subconsciente, para que en el momento que necesite dicha información usarla como respuesta, hasta que aprenda algo mejor.
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		Hasta aquí hemos aprendido a conectar con nosotros por medio de la respiración, también a asumir el control de vida haciéndote responsable de ti, ya sabes priorizarte, ya no andas en la montaña rusa de las emociones, estás consciente de hacer del diálogo interno tu amigo, sabes el poder de hablar en primera persona, usas frases que te apoyan a darle la orden directa y correcta a tu mente para que trabaje para ti, ya no tomas nada personal y ya sabes decir no a otros, para decirte sí a ti.

		
		 

		Los miedos

		 

		Ahora vamos a manejar tus miedos para que sean tus mejores acompañantes. Los miedos no se niegan, ni se esconden, si lo haces van a crecer más. A continuación, te revelo la fórmula Resetéate® R.A.D.A de cómo trataremos a los miedos:

		R:Los vas a Reconocer

		A:Aceptar

		D:Decidir trabajarlos

		A:Le vamos a hablar y a llegar a un Acuerdo con cada uno.

		 

		«El miedo tiene su utilidad, la cobardía no».

		Mahatma Gandhi

		 

		Enunciado Resetéate® para hacer las paces con los miedos

		 

		Vas hacer una lista de tus grandes miedos, por área de vida, es decir, miedos que tengo hacia:

		*Ti mismo, ejemplo: miedo al fracaso, a no cumplir mi propósito de vida, a mentirme a mí y a otros.

		*relación de pareja

		*acerca de hijos

		*faceta profesional

		*finanzas

		*de la vida en general

		*espiritualidad.

		 

		Llena cuantas páginas sean necesarias. Una vez que lo hayas hecho, escoge los dos miedos más grandes de cada área. Vas a escribir el siguiente enunciado para cada una de las áreas. La intención es Reconocer, Aceptar, Decidir y Acordar con tus miedos para que dejen de ser unos monstruos.

		Escribe el miedo a: ,

		te tengo pánico, no sé cómo detenerte en mi vida, me imagino lo peor de ti y esto me paraliza y me causa un sentir de dolor en mi corazón y en mi .

		Me invaden sentimientos como la incertidumbre, , , .

		No sé para qué existes. Hoy estoy consciente de que algo me quieres transmitir, y siento en mi pecho que es:

		No sé cómo hacer para no tenerte este miedo que te tengo

		Tal vez no estés aquí para meterme tanto miedo, tal vez estas aquí para advertirme de:

		Hoy yo te acepto, te reconozco, te abrazo y te agradezco lo que sea que hayas venido a mi vida. A partir de hoy tu miedo a: ejemplo: no cumplir con mi propósito de vida,

		y

		,

		caminarás a mi lado. Hoy recupero el poder que te otorgué sobre mí. Por muchos años me paralizaste, hoy ya no te lo permito. Hoy yo tomo el control de mi vehículo y tú miedo vas de pasajero en la silla de atrás. Yo soy adulto y elijo tomar decisiones en mi vida que me permitan atreverme a «ser» y «hacer» lo que yo quiera en mi vida. Hoy yo decido hacer:

		Y decido ser una persona

		Gracias miedo. Yo, (tu nombre),

		y fecha:

		Una vez escrito este enunciado, vas a leerlo en voz alta a tus miedos, luego puedes proceder con la escritura que hiciste en tu cuaderno o en tu hoja de papel a romperla, quemarla, guardarla. Lo que mejor se te adapte y que sientas bien hacer. Te recuerdo este es un trabajo para ti, no lo compartas.

		

	
		 

		Pregúntate para reconocer tus miedos

		 

		*¿Qué emociones reconoces hoy en ti que identifica que te estás moviendo desde el miedo?

		*¿Qué acciones vas a ejecutar a partir de hoy para moverte desde el amor y llenar tu vaso de ti?

		

	
		 

		Sustituyendo los ¿Por qué?

		 

		Cómo te comunicas contigo, te comunicas con el mundo. Si eres una persona que le encanta el saber «por qué» de todo. Te felicito, eres una persona curiosa y gracias a personas como tú, el mundo ha hecho grandes descubrimientos. Sin embargo, los grandes científicos usan también otras maneras para confirmar sus teorías adicionales a preguntarse por qué. Estas formas de aprender sutiles, amables, y orgánicas. Una se llama intuición, es la habilidad para conocer, comprender o percibir algo de manera clara e inmediata, sin la intervención de la razón. Otra es la percepción, que es el conocimiento de una cosa por medio de las impresiones que comunican los cinco sentidos.

		A nivel lingüístico, cada vez que le preguntas a tu mente o a alguien con la palabra ¿Por qué? Estás activando el programa mental de las excusas y/o de la justificación y este programa es negativo. La mente comenzará a justificar los porqués de esto o aquello. En general, las preguntas realizadas con un ¿por qué? tienen por predisposición hacer referencia a algo negativo (no necesariamente, pero sí en un alto porcentaje). Ejemplo:

		*¿Por qué hiciste eso? ¿Por qué no hacerlo? A mí me pareció bien.

		*¿Por qué no lo hiciste? No lo hice porque no quise, porque no pude, porque no supe, porque no tenía dinero, porque no estoy de acuerdo, porque el cielo es azul.

		*¿Por qué pasó eso? No sé por qué, solo sé que pasó. O pasó porque tú no hiciste…

		*¿Por qué me pasó esto a mí? Porque tengo mala suerte, porque mi mamá no me cuidó, porque él es un desgraciado, porque estaba pequeña, porque… porque … porque y así son infinitas las justificaciones.

		 

		Es poco frecuente preguntarse:

		*¿Por qué estoy feliz? Porque hice esto tan bien, porque soy muy bueno en lo que hago, porque la vida me está compensando por todo lo bueno que hago, porque me esfuerzo por lo que quiero, porque me he preparado, porque lo merezco, porque soy abundante y próspero, porque vivo en paz, porque sé decir que no a otros para decirme sí a mí, porque me priorizo, porque me valoro, porque soy fiel a mí y a lo que creo, porque sé poner límites sanos, porque soy compasivo conmigo y con otros, porque me respeto, porque me honro, porque me encanta ayudar a otros, porque me agradezco.

		 

		Yo deseo que todos hablemos así de nosotros mismos.

		Evita a toda costa activar programas negativos en ti y en otros. No preguntes nunca más ¿por qué? No busques más justificación de todo lo que te ha acontecido. Para lo único que sirve el preguntarte él porque, es para hundirte, para buscar un culpable que no existe, para autoculparte en algunos casos y sentirte miserable.

		Sé que existen situaciones que acontecen en la vida, que nos parece injusto y que por más que nos preguntemos, no logramos llegar con una respuesta del porqué sucedió eso. Mi invitación es que te desapegues del tener respuesta a todo. Muchas veces, los «para qué» sucedió lo que aconteció, Dios lo revela años después. Tú no estás en este plano terrenal para saber los porqués de todo. Tú estás aquí para fluir de manera amorosa con lo que la vida te presente.

		Aquí te revelo una herramienta poderosa, que te ayudará a aplacar ese sentir de querer tener respuesta a todo.

		 

		

		Jamás preguntes el por qué. A partir de hoy puedes elegir preguntar ¿Para qué?
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		Cuando le dices a tu mente o a la mente de otro ¿para qué?, le activas el comando de la reflexión.

		*¿Para qué lo hiciste?

		*¿Para qué lo dejaste de hacer?

		*¿Para qué me aconteció esto?
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		De acuerdo con mi experiencia, yo prefiero hacer preguntas más profundas que lleven a la persona a la reflexión y hacia el aprendizaje. Como, por ejemplo:

		¿Qué aprendizaje has obtenido de la pandemia del COVID-19 que estamos viviendo hoy en el mes de abril 2021? La respuesta tiene implícito un aprendizaje.

		*Aprendí que…

		 

		Si preguntamos con él para qué:

		¿Para qué nos aconteció la pandemia COVID-19? La respuesta es abierta …y al final se busca una respuesta con intencionalidad de aprender algo.

		Dependiendo del tipo de persona a la que le preguntes podrá responder a la pregunta anterior: Nos aconteció para…

		*Tener estilo de comida saludable.

		*Valorar el tiempo.

		*Valorar a mis relaciones personales.

		*Mirar dentro y cuestionarnos.

		*Cuidar de la salud mental y emocional.

		*Desarrollar la empatía y compasión.

		*Cuidar el medio ambiente.

		*Ser más previsivos.

		*Aislarnos del mundo.

		*Tener otras prioridades.

		*Conectar con nuestra familia.

		*Sanar relaciones.

		*Ver lo embromado que estamos en el sistema de salud.

		*Perder dinero.

		 

		Ambas preguntas son muy similares una ya preestablece que hay un aprendizaje (mi favorita), la otra no preestablece una respuesta, la que sea.
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		1.Quererte es: autorreconocerte, valorarte, decirte «sí» a ti, priorizarte, aceptarte, amarte, ser auténtico, ser fiel a ti, ser coherente, respetarte, ahorrarte. Al quererte llenas tu vaso de ti, para dar desde tu llenura y no desde tu carencia.

		2.A los miedos le vamos a aplicar fórmula RADA. Reconocer, Aceptar, Decidir y Acordar para que dejen de ser unos monstruos.

		3.El uso de la intuición y de la percepción serán tus aliadas para sentir si lo que intuyes, se siente bien o no tan bien en tu cuerpo. El cuerpo, creas o no, te habla, con tan solo cerrar tus ojos y preguntarte: ¿cómo se siente esto? Aquieta tu mente y siéntete.

		4.Sustituye tus «por qué» por «para qué»

		5.Pregúntate:

		*¿Qué he aprendido de este capítulo?

		*¿Cómo puedo aplicar estos aprendizajes a mi vida cotidiana?

		*¿Qué voy a hacer diferente en mi vida a partir de hoy?

		*¿Cómo elijo a partir de hoy preguntarme a mí y a otros?

		*¿Quiero usar preguntas que impliquen de forma tácita un aprendizaje?
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		CAPÍTULO 5

		

	
		EL PODER DE ELEGIR

		 

		«Yo siempre digo no hagas planes, haz opciones».

		Jennifer Aniston

		 

		La vida es una sucesión de elecciones, el mundo nos propone responsabilidades y decisiones que tomar. Nosotros podemos tomar la responsabilidad de diferenciar las cosas y de decidir qué camino seguir o aceptar los acontecimientos que surjan y que otros decidan por nosotros.

		

	
		 

		Elegir es seleccionar a una persona o una cosa para un fin.

		 

		Elegir es un poder único que tú como humano tienes derecho a ejercer por haber nacido en este mundo. Ese derecho nada, ni nadie, te lo puede quitar. No necesitas pagar por ello, está en ti y te otorga libertad a nivel personal y profesional. Este derecho te fortalece tu autoestima, confianza, valoración, gozo y la libertad de ser tú, sin la necesidad de tener que cubrir expectativas ajenas a ti.

		Sin embargo, como seres humanos en la medida que crecemos sentimos que nuestras opciones se van cerrando a lo largo del tiempo, mientras vamos asumiendo responsabilidades. Comenzamos a complacer a otros sacrificando nuestro pensar y silenciando nuestra propia voz interna. Dejamos de escucharnos a nosotros mismos, para darle prioridad a escuchar a otros. Sin darnos cuenta, hemos cedido nuestro poder a otras personas o situaciones, nos desconectamos de nosotros. Lo que trae como consecuencia el pensar que no tenemos opciones y esto nos genera estados de depresión y ansiedad, en la cual vamos al doctor y este nos prescribe una pastilla, que tiene por efecto que nos «desconectemos aún más» de nuestra la realidad.

		 

		

		Opciones siempre hay

		

		

	
		 

		La doble desconexión

		 

		Desafortunadamente, el tiempo transcurre y nosotros vamos por la vida desconectados de nosotros mismos. Te muestro dos maneras comunes de desconexión:

		1.No identificas opciones, otorgaste tu poder a otros u otras cosas.

		2.Estás con depresión y ansiedad, no sabes qué hacer

		 

		Importante, yo no soy médico por lo tanto no es mi área de experiencia, pero me sorprende la ligereza con que los médicos prescriben medicinas, sin invitar al paciente a llevar un estilo de vida conectados con ellos y acudir a terapia para la sanación emocional. Estoy segura de que existen desórdenes hormonales que ameritan la prescripción de pastillas antidepresivos y ansiolíticos. También sé por experiencia propia que cuando un cliente se propone sanar sus heridas emocionales, puede dejar las pastillas a un lado acompañado de un programa terapéutico.

		 

		Mi cliente Aly me expresó: «Yo juraba que no tenía opciones, que lo que estaba viviendo fue lo que me tocó vivir y estuve resignada a ello, viviendo en la tristeza, tomando pastillas para depresión y ansiedad. Pensé que me tenía que sacrificar por hijos y por mi relación. Cuando por primera vez en sesión Elina me explicó acerca de las opciones, no lo podía creer. Era como una luz al final del túnel. Al principio me costó entender el concepto, pero cuando hicimos juntas el ejercicio del árbol de las opciones tenía frente a mí, por primera vez en años, varias opciones. Fue maravilloso identificarlas y entender que, aunque algunas opciones no me gustaban, estaban allí, eran una opción. Ello me motivó a crear un plan de acción orgánico conmigo y a mi alrededor para comenzar a ejecutar opciones donde yo me sintiera viva, partícipe de mi vida. Muchas veces fue incómodo, por muchos años permití que otros eligieran por mí. Yo ejecutaba lo que otros querían. Hoy me siento tranquila, en paz con mi conciencia. Yo soy la que elige todo en mi vida y esto me da poder sobre mi existencia».

		 

		Saber elegir es tomar una decisión en favor de que te sientas bien. Y si no te sientes bien, decides estar consciente de que aquello que has elegido tendrá unas consecuencias y que estás dispuesto a asumir sin queja, ni drama, o victimización. Es escucharte a ti y entender que tú escogiste eso. El beneficio de concientizar tu poder o capacidad de elegir, es que te posiciona en un lugar que da poder, valoración, te permite ver opciones, aunque en algunos casos, estas no sean las más favorables.
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		Soltando el control

		 

		Estamos en una cultura controladora. Creemos equivocadamente que mientras más controlemos las cosas se darán a nuestro antojo o beneficio. El querer controlar todo te genera una falsa sensación de poder, pero lo único que tú auténticamente puedes controlar es a ti mismo, nada más. El pretender controlar todas las situaciones y a todas las personas a tu alrededor, es desgastante a nivel emocional, físico, mental, económico, es una locura. Te conviertes en un experto manipulador, a veces sin conciencia de ello. También, cuando controlas te conviertes en el sabelotodo, en el que todos rechazan porque tú siempre sabes más que cualquier otra persona. Tomas la posición de sobreprotector de la familia, del negocio y cuando sobreproteges cortas las habilidades y capacidades de otros.

		Esta necesidad de controlar es un mecanismo de protección, te da miedo fluir con la vida y confiar en otros. Es una manera de prevenir que te ataquen, es uno de los indicativos de tu nivel de desconexión propio. Tú eres más que el control que deseas tener sobre otros, bien sea personas, situaciones o ambos.

		

	
		 

		Beneficios de soltar el control

		 

		Cuando sueltas el control y te conectas contigo, puedes:

		*Reconocer opciones.

		*Tienes paz.

		*Recuperar tu salud emocional y física.

		*Optimizas el recurso del dinero y el tiempo.

		*Otros comienzan a confiar más en ti porque no los vas a criticar.

		*Fluyes con lo que hay.

		*Aceptas lo que acontece.

		*Alimentas tu autoconfianza y autoestima.

		*Ya no persigues la aprobación externa.

		*Puedes vivir pleno.

		*Te aceptas.

		*Respetas a otros.

		*Aprendes a escuchar a otros.

		*Permites a otros puedan «ser y hacer».

		*Permites que otros desarrollen sus habilidades y talentos.

		*Permites que otros aprendan de sus propias experiencias.

		*Te respetas a ti.

		

	
		 

		Qué pasará si no sueltas el control

		 

		Desarrollarás niveles muy altos de estrés exponiéndote a incrementar los chances de sufrir de enfermedades físicas y emocionales que también pueden traer consecuencias económicas. Vivirás una vida de frustración contigo y con otros. Los que te rodean, serán incapacitados de sus talentos y habilidades por tu sobreprotección y manipulación. También ellos se desconectarán de sí mismos y perderán su camino al igual que tú.

		 

		Juancho llegó a mi consulta como su último recurso antes poder ver opciones en su vida. Los nombres de mis clientes y estudiantes han sido cambiados.

		Tenía 58 años, parecía de 78. Ingeniero de profesión. Había desarrollado diabetes tipo 2, síntomas de alta presión cardiaca, sobrepeso con obesidad y problemas de comunicación laboral y personal. Tenía dieciocho años de casado, con dos hijos. Realmente se casó porque su esposa salió embarazada, nunca hubo un amor auténtico y verdadero.

		Él, de manera inconsciente, sobreprotegió por esos años a su esposa e hijos. Siempre era el que tenía la razón, él era quien controlaba todo. Reprimía la opinión de la esposa en cualquier asunto. Pasaron los años y su sentir de infelicidad e insatisfacción lo llevó a pensar en el suicidio. Llegó a mi consulta y lo primero que le expliqué fue su conexión propia, asumir el control de su vida, tal cual como van los capítulos de este libro.

		Él avanzó progresivamente, asumió su poder de elegir y de no controlar. Dejó de sobreproteger a su familia. Hoy vive solo y se siente pleno, realiza su trabajo y hace voluntariado. Lleva una buena relación con sus hijos y los deja ser y hacer. Su salud ha mejorado significativamente y se dio cuenta que por falta de aprender a comunicarse con él y con otros, lo llevó a una crisis general. Se conectó con él mismo y entendió conceptos que le llevaron a identificar opciones en su vida, para poder moverse de lugar sin dañar a nadie.

		Hoy respeta lo opinión de otros y permite que aprendan por sus propias elecciones.

		 

		Tres pasos Resetéate® para sanar: elige el cambio

		 

		Aquí te comparto cómo comenzar a sanar todo aquello que te ocupa hoy. Solo son tres pasos que cambiarán tu vida a todo nivel:

		1.Reconocer

		2.Aceptar

		3.Elegir cambiarlo

		 

		1.Reconocer: cuando reconoces que algo te está aconteciendo sea bueno o no tan bueno, te da claridad y consciencia de lo que te acontece. Dejas de hacerte el loco. Le dices a tu mente: oye esto está pasando y tu mente se pone en la posición de: ok ¿y qué haremos?, es decir, está esperando que le des la orden de acción- ejecución, corta, clara, precisa.

		 

		2.Aceptar: Al aceptar eso que te acontece «tal cual es, sin adornarlo» te da el poder de asumir tu responsabilidad, sea lo que sea. Todo lo que te acontece de manera directa, tú tienes un porcentaje de responsabilidad. Ahora bien, eso no quiere decir que te resignas a ello. Esto te abre la posibilidad de aprender y plantearte alternativas de solución sin drama ¿qué vas a hacer o no hacer a partir de lo que aconteció?

		Acá haré una mención, muchas parejas me dicen, pero ¿cómo soy yo responsable de su infidelidad? Pues algo hiciste o dejaste de hacer con tu pareja y esa porción es tu 50% de responsabilidad. Todo esto se puede sanar. Yo soy profamilia y sé que las parejas, nacen, crecen, se desarrollan y evolucionan. Si no evolucionan, se separan pues esta vida es muy corta para vivir infeliz.

		 

		3.Elegir: Te da el poder de elegir qué hacer o qué no hacer. Te lleva a la acción. Le dices a tu mente:

		Reconozco esto que aconteció, lo acepto tal cual es, asumo mi parte de responsabilidad, y elijo…. hacer o no hacer … y asumo las consecuencias positivas o no tan positivas que esto traiga, sin drama.

		

	
		 

		Controlar es diferente a confiar

		 

		Confiar, es soltar en el resultado de lo que has realizado. Si hoy ejecutas lo mejor que sabes hacer en cuanto a un asunto, y mañana das lo mejor de ti y así sucesivamente todos los días, el resultado seguramente va a ser, en gran parte, aceptable. Es decir, entregas lo mejor de ti a diario. Tú confías en lo que has realizado y esto lo puedes sentir bien en tu cuerpo.

		Hay un momento para ejecutar y un momento para soltar. Ejecutas para que algo acontezca de acuerdo con tus valores, creencias, límites sanos, asumiendo la responsabilidad de tus emociones, activando programas mentales que trabajan para ti con el uso de palabras estratégicas, escuchándote, llenando tu vaso de ti desde el amor, sin sobreproteger, ni manipular. Sueltas una vez que ya has ejecutado, es decir, sueltas las expectativas y el control sobre «el resultado» que se generará. Lo anterior es confiar en que lo que hiciste lo realizaste lo mejor posible dentro de tus capacidades, sin juicio, ni castigo, ni culpa. Desde la flexibilidad de que siempre podemos elegir continuar aprendiendo para hacerlo mejor.

		Ahora bien, confiar es soltar el control del resultado.

		Cuando confías estás permitiendo que las cosas pasen de acuerdo con lo que has hecho, es decir, a las consecuencias naturales y orgánicas de lo que ya hiciste. Cuando quieres controlar el resultado, no permites que las cosas sucedan como van a suceder, interfieres tal vez de las siguientes maneras con: manipulación, imposición, terquedad, no confianza en lo que tú mismo has hecho, capricho, inmadurez, conveniencia y eso tendrá un precio muy alto y eres tú.

		

	
		 

		¿Quieres saber qué tan controlador eres?

		 

		Responde las siguientes dos preguntas:

		*¿Quieres que todo se haga cómo, cuándo, dónde y con quién tú piensas ser debería hacer?

		*¿Qué pasa contigo cuando el resultado no es 100%, lo que tú esperabas? ¿Críticas el resultado? ¿Asumes tu consecuencia? ¿Te molesta de manera exagerada? ¿Fluyes de manera armoniosa? ¿Reprochas? Dices: te lo dije.

		 

		Si respondiste que «sí» aunque sea a una opción de la primera pregunta, sí eres controlador. Esto lo puedes resetear.

		En la segunda opción las respuestas pueden variar, lo interesante es si aceptas o no el resultado y el cómo lo aceptas. Si lo aceptas en calma, sin críticas, quiere decir que estás abierto y receptivo a otras opciones diferentes a las tuyas y vas por buen camino de soltar el control.

		El ser humano no es que controle porque así lo desee hacer. Controlamos por la gran falta de autoconfianza. Toda persona que no confía es una persona que ha sido muy herida en el pasado y aún no ha sanado dichas heridas. El paso número uno para sanarte, es conectar contigo y asumir tu propio poder, Capítulo 1 al 4.

		 

		Mi cliente Chesy, una mujer muy herida en su juventud que aprendió a mentir porque era la manera de sobrevivir en una relación muy tóxica con su pareja. Pasaron los años, conoció a otra persona y se casó. Al principio la honestidad reinó y a medida que pasaron los años volvió el patrón antiguo del programa mental de la mentira, ella se sintió en peligro, como cuando estaba en la relación antes de casarte, que era una relación tóxica- no sanada. Comenzó a mentir y esto la llevó a manipular todo y a todos para que las mentiras no fueran descubiertas. Manipulaba con dinero, con la sexualidad, mentía con todo, sobreprotegía a todos, se sentía como si fuera la responsable de todos en su familia y negocio. Esto la metió en su propio círculo vicioso de víctima de la vida. Me compartió:

		«Hoy entiendo que nunca confié en mí, y las consecuencias fueron lo que tanto evitaba: un divorcio en conflicto donde quedé como la mala y enferma. Mi intención era cuidar de todos y nunca cuidé mí. Mi falta de aprender a comunicarme, de entender mis emociones, de soltar el control y confiar me llevó a un desastre peor. Hoy estoy divorciada, sola, y reconozco que pude haberlo hecho mejor si hubiera aprendido todo esto con anterioridad. Hoy estoy en paz con mi vida, acepto y aprendí mi lección. Hoy elijo hacer lo mejor con lo que tengo, y fluir con el resultado que se genere».

		 

		Las consecuencias de no confiar y soltar el control son devastadoras y saldrán a lo largo del tiempo. Así la persona lo evite, lo niegue, se ciegue, lo interprete de otra manera, la verdad siempre saldrá a flote por muy manipulada que esta haya sido. Nunca intentes tapar el sol con un dedo, fluye con lo que hay y acéptalo sea bueno o no tan bueno.
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		Repite:

		 

		

		Hoy yo doy lo mejor de mí, en cada situación.Yo elijo soltar el control, fluir y aceptar.

		

		

	
		 

		Incluye un lenguaje de opciones

		 

		Ya tienes consciente la importancia del poder que tienes como persona de ser capaz de elegir. Ahora vas a eliminar palabras que activan programas mentales de imposición, que no te apoyan tu nueva manera de pensar. Estas palabras son:
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		Cada vez que usas las palabras tengo, debo, necesito que. La orden que le das a tu mente es de imposición, con rigidez y esto causa un efecto contrario en tu mente. Lo paraliza, es decir, no lo ejecuta y si lo llegara a ejecutar, es con un sentir de obligación, de cumplimiento externo, de hacerlo en desacuerdo generando un sentir de frustración. Lo hace porque tiene que, cumpliendo con expectativas ajenas.

		

	
		 

		Sustituye palabras generalizadoras por específicas

		 

		Hay palabras que dictaminan radicalidad a tu mente, la realidad es que evitando el uso de ellas te darás cuenta de que tu mundo se convertirá más objetivo, realista y con opciones. Cuando haces uso de ellas, no te permites abrir la brecha de que algo diferente pueda acontecer. Estas palabras generalizadoras de uso frecuente son:

		*Siempre = Todo el tiempo sucedió, sucede hoy, sucederá a futuro.

		*Nunca = Jamás ha sucedido, no sucede hoy, no sucederá.

		 

		Sustitúyelas para ser específico:
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		El consciente

		 

		El doctor A.K. Pradeep es un especialista en neuromarketing que trabaja con la mente. En su libro The Buying Brain de acuerdo a sus estudios menciona: «Podríamos decir que el 95% de las decisiones que tomamos se gestan en el subconsciente. El cerebro humano utiliza, únicamente, el 5% de su energía en la actividad consciente, el resto, es trabajo del subconsciente».

		Ser consciente es el conocimiento que un ser tiene de sí mismo y de su entorno.

		El subconsciente, es el lugar en donde se guardan los recuerdos y emociones. Ser inconsciente, es una persona que no se da cuenta de lo que está haciendo y menos de su entorno. En la medida en que reconocemos que algo nos acontece y que esto nos causa una emoción positiva o no tan positiva, en ese momento, de acuerdo con el científico, llevamos información a ese 5% que hagamos referencia de la consciencia.

		Lo que rescato de esta información es que en estado de consciencia es que vamos a trabajar para ejecutar los cambios que queramos realizar en nuestra vida, es tener una conciencia del momento presente, en el cual podrás elegir que suceda un cambio consciente en tu vida. Ser observadores de cómo te sientes es la clave, se trata de no ignorar las señales que el cuerpo y tu intuición te envían.

		Ahora bien, el elegir te lleva de manera directa a consciente, al presente.
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		Herramienta poderosa: la aceptación

		 

		La aceptación es un puente que te dirige hacia la liberación. Te hace vivir el presente, es decir, hoy. Cuando aceptas lo que es, te da un poder de elegir lo que quieras ser y hacer. Es como si tú mismo te dieras el permiso de algo. Aceptar las cosas como son te abre el panorama para ver que: tú puedes elegir. Importante: aceptar no es resignarse. Aceptar, es reconocer algo que acontece contigo de manera directa o indirecta y tener la capacidad de elegir, que hacer o no hacer.

		La aceptación más importante que yo he podido reconocer, de acuerdo con mi experiencia como coach y terapeuta con clientes, es la aceptación propia. Aceptar quién eres con todo lo que involucra, con tus virtudes y defectos, te da la habilidad de elegir qué hacer con eso, te da valoración y reconocimiento propio. Cada uno de nosotros poseemos dones, talentos y habilidades que podemos expresar de una «manera única». También todos tenemos defectos o áreas de continuo desarrollo para mejorar. Y algo muy normal es que todos cometemos errores y ellos no nos definen como persona, ni tampoco definen a nuestro futuro. Los errores se hicieron para aprender sin castigarnos, ni culparnos. Ahora bien, si tú te atrapas repitiendo una y otra vez el mismo error, en diferentes escenarios con diferentes o con las mismas personas, eso tiene solución y tú puedes elegir arreglarlo.

		

	
		 

		Qué hacer ante un error

		 

		Lo más orgánico que puedes hacer al cometer un error es:

		*Observarte disociado de la situación, (a lo lejos como un espectador).

		*Reconocer lo que aconteció, desde ese lugar disociado.

		*Acepta tu parte de responsabilidad, y

		*Elige que hacer o a veces «el no hacer» también es una opción, depende de la situación.

		 

		Es normal que tal vez no puedas reconocer tu parte de responsabilidad de manera inmediata, date tiempo, respira, siente, cuestiónate.

		 

		Mi cliente Margaret me contó: «Mi esposo me montó los cuernos, es decir, fue infiel. ¿Cómo tuve yo un porcentaje de responsabilidad en eso? Si yo era buena esposa, trabajadora, teníamos sexo frecuentemente, nos comunicábamos bien, yo pensaba que tenía la familia perfecta y el mejor esposo del mundo. Siempre resalté lo bueno de él, como esposo, padre, hombre tenía tantas virtudes, casi perfecto. En comparación con todos los hombres de mi familia, que eran según yo todo lo contrario: infieles, no proveedores, padres ausentes incluyendo mi padre y mis hermanos. Pasaron los años y la idealización de mi marido era en un pedestal. Cualquier posible error que otros podían ver, yo lo negaba. Por muchos años tuve una venda en mis ojos. Hasta el día que él mismo me confesó que durante toda la vida juntos él fue infiel y que me lo contaba como un acto de honestidad propia.

		Me quería morir y le decía tú me estás bromeando, no te creo. A partir de allí comencé a trabajar en mí, en autorreconocerme, valorarme, saber que mi voz valía, dejé de idealizarlo y elegí acompañarlo en su proceso de sanación a esa adicción – él vivió con un padre que fue infiel siempre. Hoy estamos en paz y sanos. Yo asumí mi responsabilidad de no querer ver lo que siempre aconteció, me comenzó a hacer sentido sus llegadas tardes, los textos en el teléfono, las salidas imprevistas. Hoy reconozco que yo no quise ver y reconocer, una parte de mi quería tener esa familia perfecta, que hoy sé que no existe. Nuestro matrimonio se sanó y estamos en paz».

		 

		Como puedes ver en el caso anterior no es suficiente con ser bueno. Hay que reconocer las señales que el mundo te envía, sin ser paranoicos y desconfiados, casos que también he tenido. Ambos extremos se sanan, al autorreconocerte, autovalorarte, soltando las idealizaciones, expectativas, el control y reseteando programas mentales, que es lo que estamos haciendo en este libro.

		 

		


		 

		
			[image: ]
		

		 

		1.A continuación haremos una práctica de identificación de opciones, esto te aportará el beneficio de identificar alternativas a elegir ante una situación cualquiera.

		Identifica una situación actual qué te gustaría resolver:

		Responde las siguientes preguntas:

		*¿Qué beneficio traerá a tu vida resolver dicha situación? Enumera mínimo tres.

		*¿Cómo te afecta hoy eso en tu vida?

		*¿Qué consecuencias habrá si no lo solucionas?

		*¿Qué sería lo mejor que pudiera ocurrir?

		*¿Qué sería lo peor que pudiera ocurrir?

		*¿Qué eliges aceptar ante esta situación?

		*¿Qué responsabilidad tuviste en esa situación?

		¿Qué puedes hacer diferente hoy en cuanto a lo que hiciste en el pasado?

		2.Ahora procede a completar tu árbol de opciones de posibles soluciones que podrás elegir ante esa situación: estas opciones deben estar escritas en positivo y estado presente. Ejemplo:

		*Yo llamo a Carlos para hacer una cita para conversar de un tema en específico.

		*Yo elijo cancelar mi vuelo a Barcelona y reprogramar a futuro mi viaje.

		*Yo elegí perder $1.200 ante la posibilidad de perder más dinero.
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		CAPÍTULO 6

		

	
		COMPORTAMIENTO EVOLUTIVO

		 

		«El cambio es una oportunidad»

		Fritz Perls

		

	
		 

		Necesidades, prioridades y condiciones de vida

		 

		Estamos en un mundo dinámico, cambiante que día a día va evolucionando y tú no puedes quedarte atrás. En capítulos anteriores mencioné que nuestra mente es como una computadora, en la cual le damos órdenes a comandos (con palabras) que activan programas mentales y estos se instalaron en nuestro subconsciente, por medio de nuestra historia personal, quedando allí grabados por medio de modalidades sensoriales, es decir, los cinco sentidos. La respuesta que nosotros tenemos ante una situación es un comportamiento que se genera de un programa mental. Los programas mentales están creados por pensamientos, creencias, valores, registro de experiencias de vida, hábitos. La intención es actualizar los programas mentales haciéndote consciente, para elegir cambiarlos.

		Te ejemplifico, varias veces al año salen nuevos programas de actualización de los IPhone®, el teléfono móvil más vendido en el mundo de la marca Apple®, y anualmente la misma empresa saca un nuevo modelo. Ahora bien, te cuento que hace unos meses atrás, fui a la tienda Apple® y llevé mi teléfono iPhone® 2 para ver si podían aceptarlo como parte de pago de otro IPhone®. El chico me miró con asombro cuando saqué la caja del teléfono en perfectas condiciones igual que el móvil, y no podía ocultar su expresión de risa, al escuchar mi planteamiento.

		Me dijo: «señora qué bueno es ver ese teléfono tan antiguo (para mí solo era del 2009, 11 años atrás) y bien cuidado». Me expresó el vendedor: «sígalo guardando, algún día valdrá mucho dinero como antigüedad. Nosotros no podemos recibir ese teléfono, porque ya está obsoleto y no es posible instalarle los programas actuales del 2020. Solo estamos recibiendo como parte de pago, a partir de la versión 7 en adelante, y no valen mucho dinero». Esta analogía, la uso siempre para explicar «el para qué» debemos elegir actualizar nuestros comportamientos.

		 

		Agustino es uno de mis clientes y me contó. «Soy un padre enchapado a la antigua y cada vez que mi hija de quince años, se me acerca y me quiere hablar de su novio yo la evito, una parte de mí me dice: no la dejes tener novio porque saldrá embarazada y otra parte de mí me dice: habla con ella y no me puedo atrever».

		 

		El caso de Agustino es un caso típico en la cual la persona sabe que su pensamiento fue con lo que él creció escuchando y vamos a añadirle en su caso en específico: Agustino contrajo matrimonio con su esposa, porqué ella salió embarazada en 1999. Ahora bien, nuestra historia no es la historia de otro, aunque sea nuestro hijo. La lucha del diálogo interno de Agustino era: mi hija quiere contarme y yo no sé cómo escucharla y qué decirle, entonces, la evado.

		Este es el caso típico donde la persona necesita una actualización de comportamientos. A medida que pasan los años deberíamos también actualizar nuestra conducta (resultado de activar un programa mental), porque las necesidades, prioridades y condiciones de vida son diferentes. Es actualizar nuestros programas mentales para tener comportamientos modernos, adaptados a las nuevas necesidades, prioridades y condiciones de vida.

		Tus necesidades (N), prioridades (P) y condiciones (C) de vida han cambiado.

		Mira el ejemplo de la siguiente tabla y adáptala a tus N-P-C, analízala:
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		Te invito a responder:

		*¿Han cambiado tus necesidades, prioridades y condiciones de vida?

		 

		

		
			
				
				
			
			
					Sí
					No
			

		

		


		

		 

		¿Te gustaría actualizar tus comportamientos?

		 

		

		
			
				
				
			
			
					Sí
					No
			

		

		


		

		 

		Completa la siguiente tabla con la intención de comenzar a hacer consciente lo que deseas cambiar:
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		Es muy importante escribir con tu mano las respuestas. A nivel lingüístico, tiene un efecto de orden directa a tu mente. Cuando escribes, al incluir modalidades sensoriales de visualización (V), sentir- kinestésico (K), y oír, auditivo (A) le das a tu mente una orden poderosa para que se ponga a trabajar, para ti. Por lo tanto, escribe, léelo en voz alta y siente en tu cuerpo eso que escribes, notarás una gran diferencia.

		
		 

		Circunstancias de vida

		 

		Es una situación con características de tiempo, lugar, modo y personas, que rodea a una persona o cosa y que influye en ellas o en hechos relacionados con ellas. Lo que más destaca de una circunstancia es que es temporal. Es decir, va a pasar, no es para siempre. En capítulos anteriores, menciono que el tiempo no cura nada, lo que cura es lo que hagas en ese tiempo. Por lo tanto, la buena noticia es que cualquier circunstancia o situación de vida va a pasar, no es eterna.

		Sin embargo, hay circunstancias de circunstancias. Algunas pueden ser generadas por nosotros mismos y por lo tanto tal vez tengamos el control para solucionarlo más rápido. Pero cuando la circunstancia no depende de ti, es decir, es un agente externo de fuerza mayor, la mejor manera de sobre llevarlo es aceptarlo y fluir con lo que hay de la mejor manera.

		Te cuento una experiencia reciente que yo experimenté y que seguro te podrás sentir identificado.

		 

		El lunes 09 de marzo 2020, llegué de Miami de dar una conferencia en la expo Women On The City. A los tres días tenía fiebre de 103.50 °F, dolores en todo mi cuerpo, temblaba, perdí apetito así como también el olor y la capacidad de degustar los sabores. Mi marido llamó a varios médicos, dos de ellos me dijeron que yo tenía flu, me prescribieron Tamiflu® e ibuprofeno.

		Yo no calificaba para una prueba de detección del COVID-19, aunque hubiese tenido en mi conferencia de Miami contacto con alguien que resultó positivo y que en ese momento estaba en terapia intensiva. No habían llegado las pruebas de COVID-19 a Houston. Cuando llegaron las pruebas, aún no calificaba para hacérmela, mis síntomas no eran severos.

		Dejé de tomar ibuprofeno y mi respiración se puso irregular, no podía mantener una conversación por más de cinco minutos, mi respiración era muy corta, llamamos al Condado y me dijeron: si se siente peor vaya emergencia. Afortunadamente no tuve necesidad de ir. Sabía que era una circunstancia y tuve miedo porque nunca me había sentido tan mal en mi vida. Todo fue muy raro, recuerdo que lloré mucho y pedí perdón por mis pecados. Hasta hoy no sé qué me dio, lo que sí es que estoy super agradecida de que pasó y no deseo que se repita. Elegí guardar reposo, tomar líquidos y llevar mi estilo de vida saludable. Esos días me reafirmaron que no podemos controlar nada.

		Al pasar los días y sentirme mejor, retomé mi trabajo desde casa. Agarré la agenda que había construido desde octubre 2019, me llené de valor y borré, marzo, abril, mayo, junio, julio y el resto de los meses del año 2020 de conferencias agendadas, nacionales e internacionales. Me dio dolor hacer eso, era producto de años de trabajo.

		La vida tenía otro plan y otra manera de hacer las cosas. Hoy estoy aquí en casa, 05 de mayo de 2020 escribiendo mi libro y reinventado otras maneras de ejercer mi trabajo y mi pasión.

		Estoy fluyendo en esta circunstancia que no sabemos cuánto durará, porque aún no hay una vacuna. Y todos necesitamos adaptarnos a lo nuevo normal que es: distanciamiento social, mascarillas en nuestra boca, protectores plásticos para nuestros ojos, uso de guantes, hijo con escuela desde casa.

		Yo he vivido circunstancias fuertes y sé que está también pasará. Esta pandemia del Coronavirus nos ha dejado marcados a todos, de diferente manera. Esto pasará.

		Actualización: hoy es abril 21 de 2021 y revisando mi libro para no quedarme con las ganas como dice Luz María Doria en su libro El arte de no quedarme con las ganas. Existe la vacuna y soy afortunada de ser parte del 21% de la población de USA que ya tiene las dos dosis de la vacuna, aún trabajo de forma digital y poco presencial. He tenido seres queridos que han fallecido por el virus y aún en el mundo no todos tienen acceso a la vacuna. Continuamos sin saber cuánto tiempo durará esta circunstancia que ha mejorado y todavía no está 100% solucionado. Tengo esperanza.
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		Los Apegos vs. Desapego

		 

		El construir lo que eres el día de hoy, te tomó tiempo, años, energía, educación, experiencias y mucho más. Por lo tanto, no es de sorprenderte que estés apegado a ti. Tu mente defenderá con todos sus argumentos para que no cambies. Está apegada a eso que eres, porque de esa manera te funcionó por años. Lo que la mente no sabe, es que ya no te funciona. Ya es hora de hacer una actualización de los programas mentales que van con los tiempos modernos, es decir, con tus nuevas necesidades, prioridades y condiciones de vida.

		Parte del desapego a ese «tú» creado por ti, vendrá acompañado por las crisis. A nivel cultural la palabra crisis representa una situación mala de una persona. Ahora bien, las crisis personales internas, en general traen un gran aprendizaje con ellas. En una crisis personal entran en conflicto tus valores (que es eso que hace que tu dirijas tu vida hacia una dirección u otra), versus los valores de las personas que te rodean. Y en ese momento se generan unos conflictos de valores. Refiriéndome a crisis personales internas.

		Sin embargo, es muy común que la persona no reconozca que tiene una crisis interna, porque es visto como «malo», como que «estás jodido». Entonces la persona sabe que algo pasa, pero no termina de reconocer que es una crisis personal interna. Como ya sabes, a mí me gusta darte buenas noticias y aquí te comparto esta:

		 

		

		Las crisis son buenas. Gracias ellas, te puedes mirar hacia dentro y cuestionarte, para solventar algo que está pendiente de arreglar. También te ayuda a desapegarte del antiguo tú, que tiene programas mentales, desactualizados de su nueva condición de vida.

		

		

	
		 

		Tú eres más que tu historia

		 

		Todos tenemos una historia por contar. Tú tienes una gran historia llena de aprendizajes y experiencias que estoy segura le pueden aportar a muchas otras personas. Sin embargo, apegarte a tu historia no funciona para continuar con tu evolución. De múltiples maneras nos hemos creído que somos lo que construimos de nosotros mismos y eso, es una gran verdad, que tú la puedes alquimizar. Tú eres más que ingeniero, mamá, ama de casa, maestra, doctor, arquitecto, abogado. Tú eres un ser humano que vino a cumplir un propósito, pero no desde el ego y la arrogancia, desde tu auténtico yo sano y puro, para que nos des lo mejor de ti.

		Tú eres más que tu historia, tu historia solo ha servido para aportarte a lo que eres hoy. ¡Anímate a descubrir a tu auténtico yo!

		 

		Te voy a contar parte de mi historia, imagínate que yo nací con los pies equinovaros severos (ambos pies torcidos hacia adentro, en forma de palo del golf), pasé los primeros once años de mi vida entrando y saliendo de un hospital infantil. Allí asistí a la escuela, estudié la mitad de cada año escolar de la primaria.

		Mis amigos y yo todos teníamos en común, algún tipo de defecto físico, yo pasaba más tiempo del año en el hospital San Juan de Dios en Caracas, Venezuela que con mis hermanos y familia, eso fue muy duro para mí como niña. El hospital quedaba a tres horas de mi casa y mi mamá no podía visitarme semanalmente, dado tenía cinco hijos más que atender. Mi papá no sé, no recuerdo haberlo visto nunca en el hospital.

		Adicional a esto, fui abusada en mi niñez aproximadamente cuando tenía diez años, por varios años. A los trece años la relación entre mis padres era 100% disfuncional gritos, infidelidades, carencia monetaria, sin comunicación, horrible. En las madrugadas lloraba en mi cama, deseaba que se acabaran las peleas, gritos e insultos entre mis padres.

		A los diecisiete decidí trabajar para ganar dinero para pagar mis cosas, terminé manteniendo a mi familia completa y asumí roles y responsabilidades que no me correspondían a muy temprana edad. Mi padre se había ido de casa, yo me alegré pues las peleas cesaron y ya podía dormir una noche completa. Por otro lado, fue muy fuerte asumir voluntariamente la carga emocional y monetaria.

		Trabajaba de día y estudiaba de noche en la Universidad de Carabobo, Contaduría Pública, desarrollé una gastritis por comer muy mal, no tenía dinero para comer mejor y tenía exceso de estrés.

		En esta historia también hubo éxitos, logros, alegrías y disfrute. Todo lo que me proponía lo alcanzaba. Me hice una mujer fuerte, perfeccionista, muy poco compasiva y nada empática, dura y extremadamente exigente conmigo y con otros.

		Le hice la vida imposible a mis hermanos con las exigencias. Sentía que yo tenía unos grandes poderes del «super yo», obvio era mi ego, arrogante, inflexible.

		Llegó un momento que me cansé y me dije: no me corresponde y comencé a soltar cosas que no me correspondían, solo un poco. En ese momento no sabía todo lo que tenía que soltar. Incurrí en errores como la sobreprotección de mis hermanos, seguía como proveedora en menos cantidad, pero continuaba. Hoy en día mis hermanos aún recuerdan cómo era yo y algunos de ellos aún no creen en mi transformación, pero eso ya es tema de ellos. Después que me casé, fue que surgió mi oportunidad para sanar todo esto, en forma de crisis personal, como te conté en el Capítulo 1.

		Hoy me siento libre de mi historia y sé que soy mucho más que ella. Agradezco a todo lo que aconteció, todo eso me ha formado para ayudar a otros, veo mi pasado con amor, compasión, empatía y respeto. Hoy vivo con propósito, estoy sana, soy auténtica y tengo paz. Sobre todo, feliz de poder compartir contigo parte de mi historia para que te puedas ver y entender que eres más que eso.

		 

		Yo no estuviera aquí escribiendo este libro, ni ejerciendo la profesión que hago, si me hubiera quedado estancada en que soy mi historia, allí pegada, como un computador colgado, sin avanzar.
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		Los permisos mentales

		 

		La mente humana necesita justificaciones y dentro de estas quiere sentir a los permisos. Para que puedas comportarte diferente necesitas otorgarte unos permisos.

		Lair Ribeiro, en su libro El éxito no llega por casualidad, nos cuenta sobre un estudio realizado en Estados Unidos en el que se les puso a niños de tres y cuatro años micrófonos detrás de las orejas para observar qué era lo que escuchaban durante todo el día.

		El resultado de la investigación mostró que desde que nace un niño hasta que cumple los ocho años, un niño oye la palabra NO al menos 100.000 veces. Lo que supone una media de 35 prohibiciones al día durante ese período de la vida.

		Ahora bien, imagínate a este niño cuando crezca de adulto ¿Cómo crees que será su lenguaje? Él estará esperando un no por respuesta, y él dará un no por respuesta.

		 

		Este fue el caso de mi cliente Arnold, él llegó a mi práctica privada referido por su esposa que también era mi cliente. Ella me decía «Estoy obstinada de su lenguaje de NO. Él solo sabe decir que no a todo y a todos». Arnold llegó a mi consulta y en efecto me di cuenta que el usaba la palabra «no» como un comodín. Yo

		–¿Qué hiciste el fin de semana? –le preguntaba:

		–No, nada. Fuimos al cine. Mi mujer se puso histérica porque le dije que no en el teatro.

		–¿A que le dijiste que no? –consulté.

		–Me dijo quería comer carne y yo le dije que no, y fuimos a comer carne, pero ya molestos.

		–¿Tú querías comer carne? –y me dijo que sí. –¿Qué auténticamente querías decirle a tu mujer? Me doy cuenta de que tu querías lo mismo que ella.

		Él se quedó pensando por un rato,

		–Quería que me diera unos minutos, antes de ir al restaurante para hacer una llamada. –me contó Arnold.

		–¿Para qué le dijiste No?, si lo que querías eras unos minutos –le dije.

		–No sé, estoy acostumbrado a decir que no. Ahora que lo pienso, mis padres me dijeron la palabra no infinidades de veces.

		 

		Trabajé con mi cliente Arnold sus habilidades comunicativas, llevándose como tarea atraparse de manera consciente, cada vez que se escuchara diciendo la palabra «no», para pensar qué era lo que quería expresar y formularlo nuevamente, en positivo, es decir, sin el uso del no. Adicionalmente, trabajamos en sus estrategias mentales en la formación de oraciones e incrementar su vocabulario. Hoy la vida de Arnold se ha vuelto fácil y positiva, su predisposición a decir no, se extinguió de su vocabulario. Arnold se dio los permisos que necesitaba para ser una persona que se comunica en positivo.

		Permisos: Se trata de una autorización que se obtiene para realizar una determinada cosa.

		Permisos mentales: son las autorizaciones que tú como adulto te vas a otorgar para realizar lo que desees hacer.

		Muchos de nosotros crecimos con creencias limitantes de nuestro alrededor. Es decir, creencias que no son nuestras, sin embargo, las adoptamos porque fue lo que vimos desde pequeños, incluso de adultos. Hoy te digo:

		 

		

		Tú puedes elegir qué creer y qué no creer.

		

		 

		Si creciste en un hogar donde la perfección, rigidez y el deber ser era lo normal tal vez seguiste el patrón de casa con perfección y rigidez (pero ese no eres tú) o tal vez te convertiste en un rebelde sin causa (este tampoco eres tú). Tu mente está en un dilema: ¿Soy rígido? O ¿Soy rebelde?

		Tal vez creciste en un hogar donde la austeridad económica era marcada. Sin embargo, pudo haber sido que mamá administraba bien el dinero y tal vez papá lo despilfarraba. Y constantemente escuchabas desde niño: no hay dinero, el dinero no crece en los árboles, uno se arropa hasta dónde llega la cobija, el dinero no nace en los árboles, el dinero es sucio, el dinero no da felicidad, los ricos van al infierno, el dinero y éxito destruyen familias, la gente con dinero es miserable y así tal vez escuchaste muchas creencias limitantes de otros.

		Tu mente de adulta, si has sanado eso aún, tal vez está en una disyuntiva:

		*¿Soy buen administrador? O ¿Soy despilfarrador?

		*¿Merezco ganar dinero? ¿Puedo generar más que mis padres?

		*¿Merezco gastar en mí? ¿Es normal vivir limitado? ¿Soy mezquino conmigo y otros? ¿Si tengo dinero, seré infeliz? ¿Y si tengo éxito y mi familia se deshace?

		*Mejor no gano dinero, porque los ricos van al infierno.

		 

		Todo esto que escuchaste de pequeño aún te da vuelta en tu subconsciente y no necesariamente de la mejor manera.

		Hoy te invito a depurar tu mente, para crear nuevos espacios para que te des los permisos mentales que necesitas para lograr:

		*Ser auténtico, es decir, ser tú 100% honrando tus dones y talentos.

		*Vivir tu vida plena y en paz.

		*Ejecutar de una vez todas, eso que tanto deseas de corazón.

		*Entender que la historia de tu familia, ya pasó y que tú estás escribiendo la tuya, donde tú eres el protagonista.
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		21 Permisos básicos mentales Resetéate®

		 

		1.Elegir. Opciones siempre hay.

		2.Compromiso PROPIO.

		3.Priorizarte. Cuidar de ti a nivel emocional, mental, físico, espiritual.

		4.Ser fiel a ti. No complacer al mundo.

		5.Expresarte desde tu corazón. Comunicarte amorosamente contigo y con el mundo.

		6.Reír. De las cosas simples.

		7.Ser auténtico. Honrarte a ti y a tus talentos.

		8.Autodescubrirte. Quién eres y en qué te quieres convertir.

		9.Vestir como gustes.

		10.Aceptarte con todo lo que eres (virtudes y defectos). Saber que eres único (sin compararte)

		11.Salir de la comodidad. Cuando estamos muy cómodos te duermes, te apagas.

		12.Soltar limitantes. Como la culpa, el perfeccionismo, las expectativas.

		13.Invertir en ti.

		14.Tomar siesta.

		15.Complacerte.

		16.Decir «no gracias».

		17.Atreverte, aunque tengas miedo a lo desconocido.

		18.Amarte incondicionalmente.

		19.Ser compasivo y empático contigo.

		20.Aprender de tus errores.

		21.Ser positivo y crear tu felicidad a partir de nuevos pensamientos.
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		1.Recuerda que tus necesidades, prioridades y condiciones de vida han evolucionado, actualiza tus comportamientos para que estén adecuados al momento actual.

		2.Ninguna circunstancia actual, es para siempre.

		3.Tú eres más que tu historia. Tu historia es lo que te sirvió para llegar a ser un mejor ser humano hoy.

		4.Ten presente darte los permisos que necesites para que seas feliz y vivas la vida con esperanza.

		Completa el siguiente cuadro con los comportamientos eliges cambiar hoy para ejecutar, al lado vas a colocar el permiso que te otorgas y en la siguiente columna una acción de cómo vas a ejecutar dicho permiso.

		 

		

		
			
				
				
				
			
			
					Comportamiento que elijo cambiar
					Permiso mental que me otorgo
					Cómo lo voy a ejecutar, el permiso- una acción
			

			
					Ejemplo: Procrastinar con mis ejercicios físicos
					Ser constante en ejercitarme
					Caminar diario treinta minutos
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		CAPÍTULO 7

		

	
		Reconocimiento

		 

		«Un verdadero objetivo esencial guía tu sentido de propósito más alto y te ayuda a diseñar el camino de tu vida».

		Greg McKeown

		

	
		 

		Autoestima

		 

		La autoestima es la valoración positiva o negativa que una persona hace de sí misma en función de los pensamientos, sentimientos y experiencias acerca de sí. Esto muestra que es algo que proviene dentro de ti y no fuera de ti. Por lo tanto, al fortalecer tu autoestima, dentro de ti realmente importará muy poco lo que otros opinan fuera de ti. La mejor manera de crear una autovaloración positiva es conociéndote.

		El autoconocerte facilita la vida a ti y a los que te rodean. Al conocerte podrás identificar tus talentos, virtudes, apegos, miedos, habilidades, destrezas, le da a tu vida orden, estructura, y límites, en fin, podrás reconocerte en todos los aspectos que viven en ti y partiendo de allí, podrás elegir hasta dónde puedes exponerte.

		También vas a llenar tu vaso de ti, en la cual darás al mundo lo mejor de tu ser, desde tu llenura.

		Sin embargo, muchos piensan de manera equivocada, que la autoestima se genera fuera de ellos. Es el caso de algunas mujeres y hombres, que creen que tener una alta autoestima podría estar representada por: ser delgado, ir muy bien arreglado, físicamente tonificado, con el mejor carro, ropas y carteras de marca, vivir en propiedad de una zona reconocida, viajes, color de sus dientes, con quien se relacionan, operaciones físicas para mejorar la apariencia, todo lo anterior de apariencia externa. Todo lo anterior es una falsa autoestima, es la búsqueda de aprobación, aceptación, reconocimiento, sentir pertenecer a algo.

		 

		Monique, una chica de 32 años hermosa y trabajadora, llegó a mi práctica devastada a nivel emocional. Había descubierto que su pareja le había sido infiel. Me dijo: «Elina, hago ejercicio todos los días, me alimento y cocino sano, me visto como puedes ver: a la moda, mis cosas son de marcas reconocidas, mi carro, mi empresa la he sacado adelante sola. Soy una excelente madre, tengo sexo frecuentemente ¿Qué hice mal?» Le pregunté: ¿Cuánto te valoras a ti misma? Se echó en llanto. Ella negoció sus valores no negociables, y poco a poco su seguridad y confianza propia fueron desapareciendo. Ella le dio mucha importancia a lo material y se comparaba constantemente con otras chicas. Ella cambió tanto, que ella misma se desconocía y su esposo obvio también. Se convirtió en codependiente emocional hacia él y no supo poner límites sanos con ella ni con otros. Comenzamos a trabajar para fortalecer su autoestima.

		Hoy en día ella se valora de forma positiva, su relación de pareja se reestableció y ella se comprometió a jamás ser infiel a ella misma ni a sus valores.

		 

		El caso anterior es muy frecuente, al no conocernos lo suficiente es muy fácil comenzar a ceder en nuestros valores y en lo que creemos. Esta tendencia sucede por el hecho de querer complacer al otro, para que nos continúen amando, es decir, se trata de una «creencia limitante», sin saber que nos vamos perdiendo de nosotros mismos, dejando de ser esa persona de la cual el otro se enamoró originalmente, esto trae múltiples consecuencias tanto para ti, como para la relación.

		

	
		 

		Orden

		 

		Te pido que observes a tu alrededor, no necesariamente al espacio físico en el que te encuentras. Quiero que veas alrededor de tu vida personal, en tus relaciones contigo y con otros y te respondas lo siguiente:
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		El orden en tu vida personal te beneficia de adentro hacia fuera. Te da una perspectiva calmada, sabia, positiva y estratégica, que te permite desarrollar y crear habilidades poderosas en tu vida como lo es valorarte, priorizarte, autoconfianza. Al tener orden, piensas mejor, puedes reconocer opciones, tomar decisiones asertivas, sonreír más y disfrutar auténticamente.

		Muchas personas piensan que el orden es tener su casa, oficina y espacios físicos ordenados. Sí claro que eso es orden. Pero, el orden más importante es el que puedes tener dentro de ti. Cuando estás ordenado por dentro, es más fácil ordenar fuera de ti. Si tú no te ordenas por dentro, es decir, en tu vida personal «contigo mismo», en tus emociones, invertir un tiempo en autoconocerte vivirás la consecuencia de una mente desorganizada, con impulsividad y negatividad crónica, tendrás alto nivel de estrés y sin poder reconocer tus opciones. Desarrollarás enfermedades, nunca serás feliz ni tendrás paz. Nada será suficiente para ti. Todo esto lo puedes prevenir.

		 

		Silvano, es un cliente de 36 años que profesionalmente producía mucho dinero para su familia propia, familia extendida (padres, tíos, abuelos) y para su empresa, pero él no sabía cuánto dinero producía, no llevaba registros contables. Su vida personal era un caos entre amantes, esposa, amigas con derecho y siete hijos.

		Su relación con su familia extendida, padres y hermanos, no existía. Él evitaba sentir, no se daba los permisos, prefería evadir y pretender que todo eso era una vida normal. Él solo sabía trabajar para producir dinero y proveyendo a todos era su manera de demostrar amor. Hasta que me conoció en una conferencia empresarial.

		Se me acercó e hizo una cita para una sesión privada y me dijo en aquel entonces: no creo en terapeutas, ni psicólogos y menos en un coach, pero te daré la oportunidad de ver qué tienes que decir para mí. Yo le dije: bien y me sonreí.

		En la primera cita yo hablé muy poco, solo hice dos preguntas y él pasó hora y media hora hablando y llorando. Era un hombre que necesitaba ser escuchado, sin emitir juicios. Él tenía mucho miedo, no sabía el grado de desorden interno y externo que él mismo tenía en su vida. Esto le afectaba en todas sus áreas de vida. Continuamos nuestro trabajo por los siguientes meses.

		Hoy es una persona con orden, por dentro y por fuera. Se autoconoce, identifica sus emociones y las aprendió a gestionar. Sabe hasta dónde exponerse, es decir, sabe sus límites y aprendió a establecer límites sanos con otros. Aprendió a comunicarse con él y con el mundo. Y ya no negocia sus valores no negociables. Hoy valora el orden como parte de su vida, que le da estructura y respeto propio.

		 

		El caso anterior ameritó que él se comprometiera con él mismo a realizar las cosas diferentes, le tomó tiempo, dinero, energía, valentía, persistencia, constancia y buena disposición. No todas las sesiones fueron en sonrisas, pues yo soy como un espejo que te va a mostrar lo más lindo de ti, pero también lo que no es, para que el cliente elija qué hacer con eso.

		A veces me causa gracia, cuando un cliente me pregunta: ¿Cuánto tiempo crees tú que me tomará en solucionar esto? Y yo le pregunto de regreso: ¿Cuánto tiempo crees tú que te tomó en construir este patrón de conductas, que no te favorecen hoy? Te confieso, el día que yo tenga ese termómetro, Dios mío de la vida, imagino que una sesión privada conmigo costará muchísimo dinero. Normalmente, una vez que abrimos un tema eso nos lleva en sesión a otro tema y así. Lo que sé y eso te lo confirmo, todos los clientes, se resetean porque así lo eligen hacer.

		 

		Solución Resetéate® para comenzar a tener orden

		 

		La solución que te propongo en este libro es elegir comenzar a crear orden en tu vida por medio de:

		1.Conectando contigo,

		*Soltando las expectativas de otros hacia ti.

		2.Asumiendo el control de tu vida, priorizándote.

		3.Hablando en primera persona.

		4.Llenando tu vaso de ti.

		5.Entendiendo que siempre hay opciones.

		6.Asimilando que tus necesidades, prioridades y condiciones de vida han evolucionado y que tú puedes elegir y crear nuevos comportamientos.

		*Dándote los permisos que necesites para atreverte hacer las cosas diferentes.

		*Conociendo tus valores no negociables.

		7.Autorreconociéndote.

		8.Poniendo límites sanos.

		9.Siendo fiel a ti.

		10.Soltando lo que te tiene estancado.

		11.Teniendo gratitud y confiando.

		 

		Responde:

		 

		

		¿Qué áreas de tu vida eliges comenzar a ordenar hoy?

		

		 

		Escoge tres áreas que te causen un efecto multiplicador en cinco áreas más de tu vida.

		

	
		 

		Valores no negociables

		 

		Los valores son los que te sostienen cada día, es lo que te mueve por la vida. Son aquellas cualidades que se destacan en cada individuo y que, a su vez, le impulsan a actuar de una u otra manera. Estos forman parte de sus creencias, determinan sus conductas y expresan sus intereses y sentimientos. En la medida que te haces consciente de tus valores, te conoces a ti mismo, entenderás por qué eres más compatible con unas personas que con otras, sin juicio.

		Cuando compartimos valores similares o iguales con una persona, la sentimos afín, todo va de maravilla y es por los valores que compartimos. Ahora bien, los grandes conflictos entre personas, relaciones, negocios y socios son por la diferencia entre los valores no negociables. Por lo tanto, es extremadamente importante al momento de comenzar cualquier relación, que conozcas tus valores no negociables y los tengas presentes todo el tiempo.

		

	
		 

		Características de los valores

		 

		*Los valores son 100% verdad para ti.

		*Son subjetivos, es decir, lo que significa para ti, no necesariamente significa lo mismo para otro.

		*Los valores tienen dos canales:

		*uno en la cual lo entregas a otros y

		*otro en la cual lo recibes.

		*Si tu solo entregas un valor y no lo recibes, y viceversa, no es un valor.

		*Se entregan de manera equitativa. Es decir, no hay favoritismo en su entrega o recibimiento.
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		El caso siguiente de mi cliente y como el desconocer sus valores hacía que tuvieras relaciones fallidas.

		 

		Arturo, un hombre de 35 años, soltero y con muchas relaciones de pareja fallidas, vino a mi sesión porque quería lograr metas en su vida personal y profesional. Entre ellas estaba comenzar a salir con personas que fueran afines, pues en sus experiencias anteriores, después de un tiempo en la relación -en su caso, mayor a dos años- se daba cuenta de que no funcionaba la relación y aunque él sabía que allí ya no había más nada, se quedaba por no estar solo.

		 

		El caso anterior es muy común, no importa el sexo. El tema acá es que la persona desconoce sus valores y va saliendo con personas con la cual no hay nada en común o muy poco y sigue allí, sin darse cuenta de que están perdiendo uno de los recursos más valiosos que tiene el ser humano, el tiempo. Cuando conoces tus valores, ya no pasarás más de un mes al lado de alguien con quien no eres compatible. Esto también lo he visto en matrimonios de largos años, donde ya no comparten valores, pero no se separan por los hijos.

		Aquí te comparto una guía de algunos valores, para que te sirva como referencia para que reconozcas algunos en ti:

		 

		Estudio

		Relaciones

		Emoción

		Riesgo

		Ocupación

		Apoyo

		Sexo

		Viajar

		Disfrute

		Igualdad

		Aventura

		Identidad

		Honradez

		Conexión

		Riqueza

		Amor

		Creatividad

		Motivación

		Variedad

		Simplicidad

		Libertad

		Autonomía

		Éxito

		Aprendizaje

		Espíritu

		Profesionalidad

		Estabilidad

		Prestigio

		Disponibilidad

		Vínculo

		Simpatía

		Alegría

		Placer

		Sinceridad

		Compromiso

		Virtud

		Ayuda

		Funcionalidad

		Imagen

		Fuerza

		Carácter

		Deseo

		Seguridad

		Progreso

		Desarrollo

		Integridad

		Experiencia

		Vivir bien

		Proyección

		Comprensión

		Diversión

		Superioridad

		Sumisión

		Inventiva

		Conocimiento

		Acumulación

		Paciencia

		Estética

		Gozo

		Independencia

		Atracción

		Lucro

		Fama

		Improvisación

		Confianza

		Contactos

		Diálogos

		Compartir

		Compañerismo

		Dinero

		Reto

		Comunicación

		Dominio

		Autosuficiencia

		


		Una manera fácil de identificar tus valores no negociables es: Haciendo una lista preliminar de cincuenta valores propios. Luego, elige 10 valores sin los cuales no podrías vivir y le vas a dar un orden de prioridad del 1 al 7:
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		Autorreconocerte

		 

		Hemos visto en este capítulo la autoestima, el orden y los valores. Ahora bien, vamos a que te reconozcas.

		1.¿Quién soy? La respuesta a esta pregunta no es, soy ingeniero con quince años de experiencia, soy papá o la mamá, la hija de. Aquí te pido te definas a ti mismo como un ser. Ejemplo:

		Soy Elina una ser humano que entiende que somos más que este cuerpo físico y que venimos con una misión de vida amorosa. Yo estoy en continuo aprendizaje.

		2.¿Qué quiero? Son las cosas intangibles y tangibles que deseas en las diferentes áreas de tu vida. Ejemplo por área de vida de lo que quiero:

		Personal: escucharme más a mí misma,

		Espiritual: practicar la espiritualidad por medio de la oración diaria,

		Madre: dedicarle más tiempo a mi hijo para escucharlo,

		Hijo: enseñar a mi hijo a bailar,

		Pareja: dedicarle una tarde a mi pareja una vez a la semana,

		Mascota: caminar con mi perro,

		Profesión: tener educación continua,

		Emprendimiento: adicionar unos productos a mi empresa,

		Dinero: pagar todas las tarjetas de crédito comenzando por…

		Familia extendida: hacer reuniones familiares online.

		3.¿Cómo lo quiero? Aquí es en específico cómo quieres que lo anterior acontezca. Ejemplo:

		Voy a guardar silencio y me preguntaré si lo que pienso, se siente bien en mi cuerpo.

		Voy a orar diez minutos diarios antes de ponerme a trabajar.

		Me desayunaré con mi hijo, diariamente.

		Los domingos le dedicaré una hora.

		Los sábados por la tarde estaré con mi pareja.

		Los viernes por la tarde voy a caminar a mi perro.

		Tomo formación online de …

		Estoy desarrollando con mi equipo una nueva web para añadir nuevos cursos.

		Hoy pago 100% el saldo de una tarjeta.

		Hoy les diré a mis hermanos que se bajen el App para reunirnos este fin de semana online.

		4.¿Con quién lo quiero? Aquí vas a escribir en específico el nombre con quién deseas que lo anterior acontezca. Al definir con quién quieres que acontezca, te enfocas con esa persona o con ese grupo en específico.

		5.¿Dónde lo quiero? Aquí colocarás el lugar físico en la ciudad donde quieres que ocurra.

		6.¿Cuándo lo quiero? Aquí coloca la fecha en específico para cuando lo quieres.

		7.¿Para qué lo quiero? Esta pregunta es crucial pues genera un sentir de intención de propósito, de para qué quieres todo lo anterior. Normalmente andamos por la vida, haciendo actividades sin preguntarnos ¿para qué estoy haciendo esto? ¿Cuál es la razón? ¿Cuál es el beneficio que esto traerá a mi vida? En la medida en que te hagas esta pregunta consolidarás tu autoconfianza. Ejemplo:

		Personal: Quiero escucharme más a mí misma.

		*Lo quiero para ser asertiva en mi vida, para hacer lo que yo deseo hacer desde mi alma.

		*Espiritual: Quiero practicar la espiritualidad por medio de la oración diaria.

		*Lo quiero, sé que Dios vive en mí y ese momento es de conexión profunda entre el espíritu y yo y me genera paz interna.

		*Madre: Quiero dedicarle más tiempo a mi hijo para escucharlo.

		*Lo quiero porque está en la adolescencia y disfruto mucho escuchar sus puntos de vista. Al mismo tiempo, mostrarle que estoy allí para él, escuchando y disfrutando su compañía.

		*Hijo: Quiero enseñar a mi hijo a bailar.

		*Lo quiero porque le veo interés en bailar y es una habilidad que le acompañará el resto de su vida para divertirse.

		*Pareja: Quiero dedicarle una tarde a mi pareja una vez a la semana

		*Lo quiero para alimentar nuestra compañía solos, cultivar el acompañamiento de nuestra vida.

		*Mascota: Quiero caminar con mi perro

		*Me gusta caminar, Río es un gran compañero, es bueno para su salud y para mí.

		*Profesión: Quiero tener educación continua.

		*Lo quiero para mantenerse al día con las tendencias y obtener más herramientas para ofrecer un servicio de excelencia a mis clientes.

		*Emprendimiento: Quiero adicionar unos productos a mi empresa

		*Lo quiero para ofrecer variedad en productos de desarrollo profesional y generar ingresos.

		

	
		 

		La importancia de la escritura a nivel lingüístico

		 

		Nuestra mente recibe órdenes directas con las palabras que usas a diario. Ahora bien, imagínate que estas órdenes se potencializan una vez que las escribes. Te invito a que escribas, a que tengas un cuaderno a la mano donde puedas escribir todo lo que sientes, quieres y para qué lo quieres.
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		1.En la medida qué te haces consciente de tus valores no negociables, te conoces a ti mismo y entenderás porque eres más compatible con unas personas que con otras, sin juicio.

		2.Te plasmo un ejemplo resumido de las 7 preguntas de poder resetéate®, que puedes hacerte para tu propio reconocimiento. Por ejemplo, área de pareja:

		*¿Quién soy?

		*¿Qué quiero? Incrementar la comunicación con mi pareja.

		*¿Cómo lo quiero? De una manera que conversemos de temas relevantes para él y para mí.

		*¿Con quién lo quiero? Mi esposo.

		*¿Dónde lo quiero- lugar? En nuestro hogar.

		*¿Para cuándo lo quiero? Hoy.

		*¿Para qué lo quiero? Para continuar alimentando nuestra relación aún más cuando pronto nos quedaremos sin hijos en casa, porque se van a estudiar fuera.
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		CAPÍTULO 8

		

	
		LÍMITES SANOS

		 

		«No, es una oración completa»

		Anne Lamott

		

	
		 

		No te sobre expongas

		 

		Los límites sanos te van a salvar de ti mismo para que no te expongas más de la cuenta y para prevenir que atropelles a tus valores. Esto te beneficiará, muchas veces andamos actuando con la impulsividad por delante, sin detenernos a pensar en cómo eso te va a afectar a ti y a otros. Claro, somos seres humanos, y es normal que en algún momento de tu historia hayas reaccionado, en lugar de reflexionar por un instante. Los límites los puedes construir en cualquier momento de tu vida. Lo único que necesitas es autor conocerte, saber cuáles son tus valores y de estos los no negociables, Capítulo 7, en base a ellos podrás comenzar a establecer tus límites contigo y con el mundo.

		Límites sanos implican cuidar actuando, antes de que las cosas sucedan. Poner límites también es identificar tus propias opciones y explicarles a otros sus opciones contigo y permitirles tomar su propia decisión, cuando esto es posible.

		Límites sanos, es una tarea que empieza y no termina nunca. Van acompañados de consecuencias amorosas para mantenerlas en el tiempo y se ven opacados por falsas creencias.

		Te explico esto, no nos enseñaron desde pequeños a establecer límites sanos, con nosotros ni con los demás. Los límites son percibidos por una parte de la población como malos, porque tienen la falsa creencia de que ser ilimitado (sin establecer límites) me hace ser una persona:

		*Buena gente (falsa creencia).

		*Servicial y mejor persona porque ayudo a todos (falsa creencia).

		*Responsable, «tengo que» hacerme responsables de otros, porque no lo hacen ellos mismos (falsa creencia).

		*Indispensable en la vida de otros o en mi trabajo (falsa creencia).

		*Creo que me necesitan (falta creencia).

		 

		Mi cliente John de 42 años propietario de su negocio, divorciado con cuatros hijas jóvenes adultas. Es el tercer hijo de sus padres. Llegó a mi consulta con extremos niveles de estrés, enfermo emocional y físicamente. En apariencia parecía un hombre sano, aunque representaba diez años más de lo que en realidad era.

		Se sentía muy infeliz, no era capaz de tener ninguna relación de pareja estable, en general, sus relaciones personales en apariencia estaban bien, siempre y cuando él depositara mensualmente el dinero que se había comprometido. Él ayudaba a todos económicamente, remolcando el carro si dejó a alguien botado, con palabras de ánimo, organizando la fiesta para todos y colocando la comida. Él me expresaba que estaba cansado de que nadie podía hacer nada sin preguntarle a él. Tenía la creencia de que él era el único que sabía «qué hacer y cómo hacerlo», se sentía responsable de todos y de todo.

		Estaba agotado, desgastado, obstinado, me decía, toda mi vida ha sido así. Desde pequeño su madre le dijo: «tienes que cuidar de tus hermanos, de tu abuelita, de tu papá». Y así ha transcurrido su vida, cuidando de todos, menos de él. Llegó a mi práctica privada, por referencia de uno de mis estudiantes.

		–¿Sabes lo que es establecer límites sanos? –le pregunté.

		–No. Y no creo que sea capaz de hacerlo, porque todos dependen de mí y me sentiré culpable si algo pasa y no estoy allí.

		Le expliqué los beneficios de hacerlo y mostró un poco de resistencia. Sin embargo, se llevó la tarea de comenzar a observarse y evaluar qué era peor: si, sentirse como se sentía o establecer un límite con él y con otros.

		Llegó a la siguiente sesión y me dijo: «me siento muy alegre de contarte que establecí un límite conmigo mismo y otro con mi exesposa y estoy muy feliz».

		Continuamos en sesiones y al cabo de siete encuentros, ya él era capaz de establecer límites, de conocer sus valores, respetarse, permitir que otros aprendieran por consecuencias de sus propias elecciones y dejar a otros ejecutar.

		Hoy tiene una relación de pareja estable y la relación con sus hijas mejoró 100%. Sus niveles de estrés disminuyeron 90% y está sano.

		 

		El caso de John es bien frecuente, no es un tema de género. Es un tema de no autoconocerse y de no comunicarse asertivamente.

		

	
		 

		Creencias limitantes

		 

		Una falsa creencia es algo que la persona se cree, por convicción y es verdad solo para la persona que se lo cree. También conocida como creencia limitante, que es una o varias percepciones de la realidad subjetiva, que nos impide crecer, desarrollarnos como persona o alcanzar todas esas cosas que nos hacen ilusión. Es algo que realmente no es cierto, pero que sí es cierto en la mente de la persona que lo cree. La única manera de resetear esas creencias que te limitan como ser humano es elegir cambiarla porque de alguna manera te limita, normalmente disfrazada de miedo. Miedo al fracaso, a la crítica, envidia entre muchos.

		Existen otras falsas creencias en tu mente acerca de lo que pasaría si estableces límites. Aquí te comparto algunas que he escuchado de mis clientes para que tú analices y comiences a identificar las tuyas:

		*Si digo que no= Soy mala gente.

		*Si establezco un límite= Me siento culpable u otros me hacen sentir culpable.

		*Si digo que no puedo= Me siento atacado, porque me lo sacan en cara.

		*Si me priorizo a mí y mis asuntos= Me siento egoísta.

		*Si expreso mi punto de vista= Siento que se burlarán de mí.

		*Si comienzo a dedicarme a mi emprendimiento = Me van a catalogar de engreído.

		*Si desarrollo mi pasión = Mi familia pensará que ya no los quiero.

		*Si elijo no cocinar los miércoles = Seré una mala mamá.

		 

		La auténtica verdad es que todo lo anterior es una falsa realidad en tu mente, el no saber cómo establecer límites no te hace mejor o peor persona. Si estableces límites lo que muestra de ti es que sabes conscientemente qué quieres y cómo lo quieres. No estás dispuesto a negociar tu recurso más valioso, como lo es el tiempo. Esto es contrario a que, si siempre le dices que sí a todos y a todo, eso muestra tu falta de priorización y compromiso propio.

		Frecuentemente me he encontrado en mis sesiones privadas y en la escuela Resetéate® que:

		 

		

		Quienes no saben establecer límites son personas que están tratando de obtener fuera de ellos, lo que no saben cómo proveérselos ellos mismos.

		

		Normalmente buscan fuera de ellos:

		*pertenecer,

		*reconocimiento,

		*amor,

		*aceptación,

		*inclusión,

		*ser importante,

		*reafirmación del ego,

		*hacerse el indispensable en la vida de otros.

		 

		Todo lo anterior te lo puedes proveer y es lo que te he venido enseñando en este libro, a llenar tu vaso de ti. No somos indispensables en ningún lugar y realmente no somos tan importantes como lo hemos creído. Esos pensamientos de ser indispensable e importantes, provienen del ego.

		

	
		 

		El ego

		 

		Es la valoración excesiva de uno mismo. Hace que tengas la tendencia a creerte superior a otros, cayendo en la arrogancia, prepotencia, juzgar con facilidad, sentir que siempre tienes que demostrar que tienes la razón. Lo anterior te limita a todo nivel, especialmente en la comunicación y conexión con otros seres humanos. ¿Quién quiere estar al lado de alguien así? La buena noticia es que todo esto se puede trabajar de manera consciente. La persona con un super ego, es una persona con mucho miedo y con una historia de vida muy fuerte. Recordemos ser compasivos y establecer límites sanos, para que, si tienes en tu entorno alguien así, no permitas que te dañe.

		

	
		 

		Las personas que saben establecer límites

		 

		*Logran el éxito personal y profesional.

		*Son prósperos y abundantes.

		*Se priorizan a ellos y a sus proyectos.

		*Dan sin esperar nada a cambio, lo dan porque les salió del alma.

		*Tiene paz con sus elecciones y decisiones.

		*Se valorizan.

		*Se respetan.

		*Poseen un alto sentir de autoconfianza.

		*Se autoconocen.

		*Asumen su responsabilidad en todo.

		*Son compasivos, sin tener lástima del otro.

		*Son empáticos.

		*Poseen un alto sentir de escucharse a ellos mismos y a otros.

		*Tienen su vaso lleno de ellos.

		 

		Por lo tanto, no necesitan manipular, controlar, hacer a nadie codependiente de ellos, no amenazan, no sacan facturas emocionales acumuladas, saben que no necesitan demostrar nada a nadie, reconocen cuando no tienen la razón, son abiertos a las opiniones y retroalimentación, no sienten lástima por nadie, saben que todos pueden lograr lo que se propongan.

		Las personas que establecen límites sanos saben que:
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		La lástima

		 

		Hay un sentimiento que daña, es pasivo y a veces silencioso, es tener lástima por otro. Las personas que la sienten, en lugar de sentir compasión por otra persona, suelen verse en un plano superior de manera inconsciente a la persona que está sufriendo. Siente lástima por la persona que sufre y esta superioridad inconsciente, puede ser económica, cultural, emocional. El tema es que la lástima no ayuda a nadie. El que siente lástima, expresa tristeza, pero ausente de acción que apoye o enseñe al otro a salir adelante. Cuando esto sucede, tenemos la tendencia de colocar a la persona como la víctima de, restándole el poder de salir adelante de lo que sea que le acontezca.

		

	
		 

		La compasión

		 

		Es un sentimiento de tristeza que produce el ver padecer a alguien y que impulsa a aliviar su dolor, a remediarlo e incluso en oportunidades a acompañarlo en el proceso. Esto lo practico en mis sesiones privadas y con mis estudiantes. La compasión implica acción. Por lo tanto, se trata de un sentimiento activo. ¿Qué significa esto? Que la persona que practica la compasión buscará herramientas y recursos para proveerle y ayudar disminuir el sufrimiento del otro.

		Un ejemplo de ello fue cuando ocurrió el huracán Harvey aquí en Texas en el año 2017. Mi familia y yo fuimos unos de los evacuados de nuestra casa, en canoa. En ese momento toda la nación de Estados Unidos y el mundo fueron compasivos, enviando donaciones desde todos los lugares hasta acá. Hubo un sentir colectivo con acción, no se quedó en una expresión de: «pobrecitos, qué mala suerte tiene Houston», de hecho, la ciudad regresó más fortalecida que antes. Hoy en día (abril 2021) Houston, recibe a cientos de personas que se han mudado desde la costa este y oeste por razones financieras del efecto económico causado por la pandemia COVID-19.

		Todos los seres humanos somos capaces de obtener lo que otro ser ha logrado y esto se alcanza por medio de la preparación, inversión, educación y perseverancia. Todos podemos lograr esto. Creer que una persona no puede, que tuvo mala suerte, que es un pobrecito esto jamás lo va a apoyar a salir adelante. Esto es caer un poco en la arrogancia, de creer que tú sí pudiste o sí puedes y que el otro no puede.

		La mejor manera de contribuir con otro ser humano es enseñándole que también él puede, proveyéndole de herramientas y recursos de arranque, con límites sanos. Importante, esta persona debe desear que tú le enseñes. De lo contrario, no funcionará. Jamás intentes imponer tu conocimiento en alguien que no te lo ha pedido y que no muestra interés auténtico. Si esa persona no aplica todo lo que tú le has enseñado, te vas a frustrar.

		

	
		 

		Perfil de las personas que no saben poner límites sanos,

		 

		*Siente que la gente le hace algo.

		*Siente una gran necesidad de complacer a otros.

		*Son débiles en rechazar las exigencias y el control de otros sobre ellos.

		*Su prosperidad y abundancia se limita vez a vez.

		*Dan esperando algo a cambio.

		*No sienten que su voz tiene valor.

		*Atropella a otros sobre sus intereses y conveniencia.

		*Poca apreciación de ellos.

		*Tienden a tener una vida desordenada en algún nivel o área.

		*No sabe cómo asumir su responsabilidad en todo lo que acontece.

		*No está 100% consolidada su autoconfianza.

		*Tiene un sentir de lástima por el otro.

		*Su vaso no está lleno de ellos, se mueven desde el miedo.

		

	
		 

		Razones por las cuales no establecemos límites:

		 

		*Evitar conflictos. Mientras callas y estás de acuerdo, todo está bien.

		*No tener otra cosa de qué ocuparse.

		*Tener imagen de ser el bueno de la partida.

		*Dar la razón a otro, a cambio de morderse la lengua.

		*No asumir la responsabilidad de tu vida.

		*No romper con un ideal de persona, que te construiste en tu mente.

		*No sentir culpa.

		*No herir o dañar a alguien.

		*Para que me vean servicial.

		*Por sumiso.

		*Por el qué dirán de otras personas.

		*Sentir temor y miedo de las consecuencias.

		*No saber pedir ayuda, y mostrarse débiles ante otros (falsa creencia).

		*Creer que puedo con todo y más.

		 

		Resulta que todo lo anterior funciona y es temporal. El no establecer límites te conlleva a caminar por la vida con una carga muy pesada, que no te corresponde. Esto trae como consecuencias: enfermarte, fatiga, estrés, insatisfacción, queja y frustración. Todo esto lo puedes prevenir: estableciendo límites sanos propios y con otros, de manera amorosa.

		

	
		 

		Sobreprotección y los límites sanos

		 

		Cuando sobreprotegemos a alguien le estamos limitando su vida, no le permitimos a la persona que desarrolle al 100% todas sus capacidades y habilidades. En otras palabras, le cortamos su crecimiento. Obviamente la sobreprotección no la hacemos de manera consciente, creemos que estamos haciendo lo mejor. Solamente con la educación, aprendizaje y entrenamiento es que podemos entender este tipo de conceptos.

		Todos posiblemente hemos sobreprotegido a alguien, sin saber que más allá de un bien, le estamos dañando su independencia, convirtiéndolos en débiles dependientes nuestros. Los daños que causa la codependencia pueden destruir el futuro a cualquier ser humano.

		Para prevenir que esto acontezca, debemos establecernos un límite propio. Permitir que el otro aprenda de sus propias experiencias implica aprender a no salir corriendo tan rápido cuando nos llamen, dejarlos que resuelvan por ellos mismos. Te recuerdo ellos son tan capaces como tú.

		Sé por experiencia propia que hacer lo anterior con tus seres queridos es difícil. Te sorprenderás de lo capaces que son. ¡Atrévete! Permite que ellos brillen con su propia luz, y si no quieren brillar, respeta su decisión, eso sí, no te salgas de tus límites.

		 

		
			[image: ]
		

		

	
		 

		Los controladores

		 

		A las personas que les cuesta respetar los límites sanos de otros, son llamados: controladores, estos se resisten a asumir solamente la responsabilidad de sus propias vidas, necesitan controlar la de los demás también. Los controladores son considerados abusadores, manipuladores y agresivos.

		Utilizan diversos medios para controlar, entre ellos la amenaza, hacer sentir a otro que no puede solo, intimida, controla con dinero, sexo, amenazas, levanta la voz, se impone en lugar de enseñar, acusa, culpa, se muestra como el salvador de todos, es sarcástico, minimiza los intentos de otros, no es inclusivo. Actúa desde el miedo, no sabe hacerlo desde otro lugar. Si tú estás alrededor de un perfil controlador, necesitarás ser claro en tu establecimiento de límites sanos. Entendiendo que es responsabilidad de él elegir cambiar este perfil.

		

	
		 

		El pobrecito

		 

		Cada vez que piensas o comentas con alguien: pobrecito, él o ella, tu mente recibe el mensaje de: él no puede, yo sí.

		Las consecuencias de esto son fatales para la persona «pobrecito» y para ti.

		Consecuencias para el pobrecito:

		*Se cree su papel de pobrecito - aunque tú nunca se lo hayas dicho. El pobrecito se acostumbra a que tú siempre le vas a resolver, es decir, a solucionar lo que sea que acontezca.

		*Desarrollas a la otra persona codependencia hacia ti.

		*Castras sus capacidades de aprender y generar soluciones.

		*Alimentas el no hacerse responsable de él, ni de las consecuencias de sus actos.

		 

		Consecuencias para ti:

		*No te priorizas,

		*Derogas tus proyectos por asistir a otros,

		*Desarrollas fatiga, estrés y ansiedad ajena,

		*Adquieres responsabilidades que no te corresponden,

		*No te alcanza el dinero, ni el tiempo,

		*Te enganchas y conectas con la carencia de otro.

		 

		Te pregunto: ¿Quieres ayudar al pobrecito? Si tu respuesta es sí, aplica lo siguiente:

		*No vuelvas a pensar en él como que es un pobrecito,

		*Acompáñalo a desarrollar sus habilidades,

		*Limita tu apoyo en cuanto al dinero y tiempo,

		*Permite que viva las consecuencias naturales de sus decisiones y actos,

		*Hazle una pregunta poderosa como:

		 

		¿Qué puedes hacer para mejorar tu situación actual que solo dependa de ti?

		

	
		 

		Con quién se establecen los límites

		 

		Contigo para no atropellar tus valores no negociables, con tu familia inmediata (pareja e hijos), con tu trabajo, con tus empleados, amigos, familia extendida (padres hermanos, primos, sobrinos y el resto).

		Te ilustro cómo funcionan los límites sanos en ti. Imagínate que tú eres estas dos copas, una tiene un filtro en el tope «límites sanos» y la otra no tiene nada.

		La copa que tiene el filtro te permite elegir, qué entra y qué no a la copa. Lo que te da un sentir de apropiamiento de tu vida, es decir, la controlas tú de manera consciente. Haciéndote responsable de las consecuencias que tendrás si dejas entrar o no algo en la copa.

		La otra copa fíjate que no tiene filtro, es decir allí va a entrar todo, lo bueno y lo no tan bueno. Es decir, entra y sale sin filtro, ilimitado en la manera de que entra y sale. No hay control, orden, estructura, solo reina la impulsividad y el desorden.
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		Metodología Resetéate®, para comenzar a establecer límites

		 

		1.Decide y ELIGE establecer límites. El primer paso es reconocer que necesitas establecer límites o mejorarlos.

		2.Define el límite, lo vas a escribir y a decir de manera amorosa. Ejemplo: Me he dado cuenta de que… y esto me hace sentir… y por dicha razón he decidido que (definición del límite), de esta manera todos nos sentiremos mejores.

		3.Ejecuta el límite, no esperes a que llegue la situación para implementarlo déjalo saber con anterioridad, con una conversación armoniosa.

		4.Mantén el límite, sé constante y firme, si no los otros pensarán que estás jugando.

		5.Sé directo, mientras más directo mejor. Básate en hechos reales, no imaginativos.

		6.Cuídate, no traiciones tus valores, sé fiel a ti.

		7.Elimina a las personas tóxicas de tu vida. Y crea nuevos espacios para que lleguen las personas adecuadas y que comparta los mismos valores que tú.

		8.Empieza con algo pequeño y en la medida que te traiga beneficios te sentirás confiado de implementar otros límites.

		 

		Modelo Resetéate® de conversación para establecer límites amablemente

		 

		Para mí, tu nombre de la persona

		eres importante, admiro de ti:

		A mí me afecta esta situación: le explicas de manera breve, directa, sin atacar a la persona. Hoy quiero expresarte que lo que ocurrió hace una semana atrás (tiempo cercano). Me afectó explica que te hizo sentir de manera resumida. No me gusta sentirme así porque eso me afecta en: en qué área te afecta emocional, trabajo, familia. Hoy elijo no permitir_el límite_, dado que eso trae la siguiente consecuencia explica brevemente la consecuencia.

		Me gustaría que respetes mi decisión, y que lleguemos a un acuerdo. ¿Tienes algo que decir que aporte de manera de mejorar la relación y comunicación efectiva? Escucha sin interrumpir, ni defenderte. Entiendo que nuestra negociación es se la repites. Te agradezco tu tiempo, lo aprecio. Agradezco, tu buena intención de escucharme.
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		Ya estás listo para establecer límites y comenzar a disfrutar de una vida libre.

		En las siguientes páginas vas a escribir tus límites sanos con otros y en la otra página contigo y responde lo siguiente:

		1.¿Qué consecuencias amorosas habrá para ti, si no respetas tus límites?

		2.¿Qué beneficios te traerá si logras establecer estos límites con otros?

		3.¿Cuándo comenzarás a ejecutar estos límites?

		4.¿Qué consecuencias tendrán los otros si no respetan tus límites?
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		CAPÍTULO 9

		

	
		SER FIEL A TI

		 

		«Si tú no estableces las prioridades de tu vida, alguien más lo hará».

		Greg McKeown

		

	
		 

		¿Cómo es ser fiel?

		 

		Hace muchos años pensaba que ser fiel se trataba de ser fiel a alguien más, entendiendo por fidelidad cuando yo estaba con una relación de pareja. Tuve este concepto, en mis 20, 30 y 40 años; me creí esa gran mentira hasta que entendí que a la única persona que yo debía ser fiel, era mí. Te explico un poco mejor, ser fiel a ti es: respetarte a ti sobre todas las cosas. Ser fiel a ti es:
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		*Honrarte a ti, reconociendo tus virtudes y gestionando tus emociones.

		*No atropellar tus valores.

		*Es decir no, cuando así lo sientas.

		*Saber que eres suficiente.

		*Entender que eres capaz de lograr todo por lo que te esfuerces,

		*Reconocer cuando te autosaboteas y elijas hasta allí hacerlo.

		*Ser valiente, aunque tengas miedo.

		*Entender qué te derrumbó y levantarte

		*Soltar el control y el perfeccionismo.

		*Cubrir solo tus expectativas.

		*Dar a otros desde tu llenura, no desde la carencia.

		*Saber recibir.

		*Escucharte a ti mismo primero entendiendo tus motivaciones internas.

		 

		El ser fiel a ti te permitirá, no solo ser respetuoso contigo, sino que también practicarás el respeto por el otro. Te convertirás en una persona compasiva y empática.

		 

		Mi cliente Jonatan, casado hace dieciocho años, dejaba a Dios a cargo de su fidelidad en cuanto a la relación de pareja.

		–Elina, Dios me muestra a mí cuando ya no debo de continuar con una amante.

		–Explícame un poco mejor –le pedí.

		–Mira, Dios me cuida. Como él sabe cuándo una mujer ya no me conviene, algo pasa y yo termino la relación. Dios me ha salvado de muchas cosas –me dijo.

		–¿Entiendo que no estás feliz en tu relación de pareja marital?, ¿para qué la tienes? –pregunté.

		–Porque creo en Dios, sobre todas las cosas y el matrimonio es para siempre, estoy casado por la iglesia católica. –respondió.

		–Y ¿crees que Dios está a gusto mientras tú seas infiel a ti y a otros? –pregunté. Se quedó extremadamente pensativo y en silencio. Comenzamos un proceso de coaching.

		Meses más tarde, después de culminar sus sesiones, me contactó para agradecer por el conocimiento y el crecimiento que adquirió de sí mismo, me comentó: «Elina, lo más maravilloso, es ser fiel a mí y en lo que creo. Me he divorciado, no tengo novia, estoy bien y sobre todo tengo paz, tranquilidad y una gran confianza dirección de vida con orden».

		 

		El caso anterior es mucho más común de lo te puedas imaginar, dejamos de manera inconsciente que otros sean responsables de nuestra propia infidelidad, no asumiendo nuestra responsabilidad en lo que acontece. En pocas ocasiones, algunos clientes han justificado sus faltas de cualquier índole, en la tipología del Eneagrama, la numerología, el signo zodiacal y así mucho más. Justificándonos, obvio sin saberlo, sin entender «el cómo» ejecutar las cosas de una forma diferente y hacer un cambio de vida.

		Hoy en día poseemos información y está más accesible que nunca. Las redes sociales nos han facilitado educación. Hoy en día encuentras cualquier curso, formación, online adaptados para todos los bolsillos.

		La solución a muchos problemas diarios es ser fiel a ti, a lo que crees, de manera coherente y amorosa.

		

	
		 

		El perdón

		 

		El perdón es disculpar a otro por una acción considerada como ofensa, renunciando eventualmente a vengarse o reclamar un justo castigo o restitución, optando por no tener en cuenta la ofensa en el futuro, de modo que las relaciones entre ofensor perdonado y ofendido perdonante no queden más o menos afectadas. El perdón no tiene que ser físico. Tú puedes perdonar a alguien que esté o no en el plano terrenal. También ese perdón acontece si solo lo haces tú, el otro no tiene que estar enterado.

		El perdón es un más alto entendimiento de una situación «x» y es un acto de aceptación y de amor. Bien sea que aconteció algo y te afectó de manera directa o que tú mismo realizaste algo que te afectó a ti y a otros.

		El autoperdón es quizá una de las cosas más complicadas de hacer, porque solemos ser nuestros más severos jueces; pero no hacerlo nos lleva también al autorreproche, culpa e incluso al autocastigo, limitando tu realización plena y a veces motivando la autodestrucción.

		 

		«El perdón es el arte de poner algo nuevo en el lugar de lo perdonado».

		Myrtle Fillmore Fundadora de Unity

		 

		Mi cliente Marylan tenía una relación de amor y odio con su abuela. Su madre había fallecido cuando ella era pequeña y su abuela quedó a su cargo. La abuela era la persona que más la amaba y la manera de expresarlo era imponiéndose en su vida, creyendo que siempre hacía lo mejor para su nieta.

		Tenían negocios familiares en común. La abuela manipulada con dinero y amenazas de disminuir el porcentaje de beneficio en el testamento. Mi cliente sufría de impotencia, rabia y episodios de ansiedad severa. Comenzó a tener un proceso de coaching donde se conectó con ella, escuchando a su propia voz, respetándola y comenzó a establecer límites sanos con su abuela. Hoy está feliz de no tener esas discusiones fuertes con ella, ya no le permite que la manipule.

		Hoy en día mi cliente sabe que ella tiene su propio poder, se perdonó a ella por permitir esos abusos y perdonó a su abuela, entendiendo que tenía una historia de vida fuerte. Vive en paz y puede ver hoy con ojos de amor, compasión y empatía a su abuela.

		 

		A nivel cultural creemos que el perdonar a otro te coloca en una posición que te hace débil, te muestra fracasado ante el otro. Esto puede hacer que creas que, al perdonar, le das la oportunidad al otro para que vuelva a incurrir en su abuso, esto no es así. Al contrario de lo anterior, el perdón, te fortalece internamente, te alimenta la fuerza de tu autoconocimiento, te refuerza tus valores no negociables, te hace establecer límites. Sin embargo, perdonar no significa olvidar o justificar el daño que te hicieron, ni arreglar la relación con la persona que te lastimó. El perdón te aporta un tipo de paz que te ayuda a seguir con tu vida diaria, en paz.

		Recuerda que, al perdonar el mayor beneficiado siempre serás tú. Los límites sanos son tus protectores, vienen de ti, así que confía en ellos, ejecútalos con constancia, coherencia y de manera amable contigo y otros.

		

	
		 

		Consecuencias de no perdonar

		 

		Estudios científicos demuestran que cuando no perdonas, tú eres el que recibe todas las consecuencias porque, frecuentemente, la otra persona no está enterada de lo que acontece en ti. Algunas de las consecuencias son:

		*Llevas la ira y el rencor a cada relación, limitándote de vivir el presente y disfrutar relaciones satisfactorias y plenas.

		*Te preocupas tanto por lo que está mal que no te das los permisos para disfrutar lo que está bien. En otras palabras, te domina el juicio hacia el otro.

		*Te sientes estresado cada vez que recuerdas el tema, deprimido o ansioso.

		*Pierdes una conexión valiosa y enriquecedora contigo y otros.

		*Estás atado al pasado que ya no existe. Y lo mantienes como si estuviera experimentado lo que ya pasó, en el momento presente.

		*Caes en comparaciones tóxicas.

		*Incrementas las posibilidades de desarrollar enfermedades relacionadas con el corazón, los huesos, la digestión y cáncer.

		

	
		 

		Beneficios del perdón

		 

		*Soltar el pasado y emprender un mejor presente y futuro.

		*Conoces la autocompasión, evitando el autocastigo y castigar a otros.

		*Aplicas la compasión y empatía.

		*Desarrollas el valor de confiar en otros, estableciendo límites sanos.

		*Generas nuevas maneras de conductas, sin lastimarte a ti y a otros.

		*Refuerzas tu autoestima.

		*Te hace saludable en forma general mental y emocional.

		*Dejas atrás el papel de víctima y te liberas del control y el poder que tuvieron en tu vida la persona y la situación que te ofendieron.

		*Reconoces e integras el «valor del perdón» en tu vida diaria contigo y otros para establecer límites.

		*Te hace libre al soltar rencores.

		*Alimentas la comprensión y entendimiento.

		*Sueltas lo que no te corresponde cargar.

		*Te conviertes en una persona sonriente.

		* Ahorras años de envejecimiento prematuro.

		

	
		 

		Cómo comenzar a perdonar

		 

		*Elige hacerlo y ejecútalo.

		*Escribe qué pasó, cómo te afectó y qué emociones te despierta.

		*Entiende que tú no eres tus errores, ni los otros tampoco lo son. Todos somos humanos y caemos en ellos.

		*Acepta lo que ha acontecido y de la manera que sucedió. Ya no lo puedes cambiar.

		*Comprende que en ese momento ni la otra persona, ni tú sabían hacerlo diferente.

		*Reconoce tus debilidades y miedos que generó parte de lo que aconteció.

		*Asume tu porcentaje de responsabilidad, te recuerdo en cada relación de mínimo dos personas todos poseen un porcentaje de responsabilidad por hacer o no haber hecho. En el caso de dos personas, habrá un 50% de responsabilidad en cada uno.

		*Reconcíliate aceptándote tal como eres, reivindicando tu autoestima, saliendo del lugar de la víctima.

		*Mira hacia el futuro. Ciertamente al autoperdón no cambia los hechos, pero sí puede cambiar tu perspectiva de la situación y generar un poder de cambiar tu futuro.

		 

		Modelo carta Resetéate® de perdón

		 

		Es para tu uso personal, no necesitas compartirla con nadie. Funciona para autoperdón y perdón a otros.

		Hoy (fecha) .

		Yo (tu nombre),

		elijo y decido perdonarme por:

		Y a (el nombre de la persona)

		por: (el problema o situación)

		Reconozco que mi punto de vista era valedero, pienso que lo pude haber expresado mejor.

		Sé que esto, tal vez, no iba a prevenir el conflicto, pero pude haber sido canalizado de una mejor manera.

		Reconozco que eso me causó un gran dolor, me sentí:

		Yo no sé lo que me llevó a realizar lo que hice, lo que sé, es que hoy te perdono. Ahora te establezco los siguientes límites sanos para que no me vuelvas a dañar:

		Acepto lo que aconteció tal cual, aunque me duela, sin querer cambiarlo, alterarlo o modificarlo a nivel mental o ante los demás.

		Hoy me comprometo a no mal ponerte ante nadie, no me corresponde. Hablaré de manera objetiva de que sucedió, si me tocara expresarlo en algún momento.

		Hoy selecciono a una persona especial que no me enjuicie, ni me comente nada, que solo me escuche para conversar y liberar mi voz.

		Reconozco que soy una buena persona y resalto mis cualidades:

		Hoy acepto que mis errores no me definen como persona. Hice lo mejor que pude con lo sabía en ese momento.

		Hoy asumo mi parte de responsabilidad en la situación. Mi responsabilidad fue:

		Hoy dejo ir mi necesidad de enjuiciarte y de endosarte toda la responsabilidad.

		Aprendí en positivo de la situación:

		Agradezco todos los aprendizajes y me muevo hacia el futuro.

		Ya no soy una víctima de mí mismo, de mis pensamientos, ni de ti, ni de la situación. Ambos merecemos ser libres de mi rencor. Esto no quiere decir que olvide lo que hiciste, esto lo que quiere decir es que establezco límites, que nos van a beneficiar a ambos. A partir de hoy comenzaré a entenderte mejor, a ser compasivo y empático contigo. Llegará un momento donde quizás las nuevas experiencias sustituyan a las antiguas.

		Hoy te suelto y libero y a mí también, te perdono a ti y a mí. Me amo, me acepto. Gracias.

		Firma: _

		 

		Esta carta la puedes quemar, enterrar, romper, guardar. Toma el tiempo que necesites, para pensar qué hacer con ella. Lo que decidas hacer con ella, asegúrate de que te genere tranquilidad, paz y que no empeore las cosas.

		Te pregunto: ¿Qué sientes al perdonar?

		

	
		 

		La coherencia

		 

		Ser fiel a ti es ser coherente.

		No es posible ser coherente contigo, ni con nadie, si el corazón siente algo diferente a lo que piensas, dices otra cosa e hiciste lo contrario. Eso es común de una mente desordenada. Como adulto puedes elegir ser coherente. Ya sabes que me encanta mostrarte que tú siempre puedes elegir. Elegir aplica a todo, te da poder interno, te reafirma como persona desde el amor y tu autenticidad.
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		En la medida que seas coherente alimentarás tu autenticidad, te respetarás a ti y podrás sentir paz.

		El ser coherente puede convertirse en una tarea retadora, esto sucede por la cantidad de años que no lo hemos sido. Todos los seres humanos, en algún momento, hemos sido coherentes. El autoconocimiento y la práctica consciente nos ayudará a lograrlo. Sin embrago, siempre habrá margen de no serlo por nuestra naturaleza humana de la dualidad. La intención es reducir lo más que podamos ese margen para ser fiel a nosotros.

		El paso número uno para comenzar a ser coherentes es atraparte de manera consciente, en la incoherencia, eso sí, sin el látigo en la mano que te castiga. En ese momento reconoces la incoherencia, y te dices: la próxima vez lo haré mejor. Vas a atraparte en la incoherencia varias veces, puede ser más de 66 veces, no lo sé, cada uno es diferente. Lo importante es atraparte y elegir hacerlo diferente, estoy segura de que la próxima vez lo ejecutarás mejor. Llegará un momento que ya lo harás de manera natural.

		Se trata de un proceso de aprendizaje, tal cual como cuando aprendiste a manejar bicicleta o un coche. Al principio no sabías y poco a poco con la práctica ya lo haces natural, sin pensarlo, ya incorporamos ese aprendizaje en ti.

		Así lo planteó en su teoría de aprendizaje Abraham Maslow, uno de los psicólogos más influyentes de la psicología humanista de la historia, quien identificó el proceso de aprendizaje en cuatro etapas.

		Estas sugieren que los individuos inicialmente no son conscientes de lo poco que saben, son inconscientes de su incompetencia. A medida que reconocen su incompetencia, adquieren una habilidad conscientemente y luego la usan conscientemente. Eventualmente, la habilidad se puede utilizar sin que se piense conscientemente: se dice que el individuo ha adquirido competencia inconsciente.

		Las cuatro etapas son:

		1.Incompetencia inconsciente, el individuo no entiende ni sabe cómo hacer algo y no necesariamente reconoce que no sabe. No sé qué no sé. Ejemplo: si tú nunca has escuchado qué es Resetéate®, no sabes qué no sabes.

		2.Incompetencia consciente, aunque el individuo no entiende o no sabe cómo hacer algo, reconoce el déficit, así como el valor de una nueva habilidad para abordar el déficit. Cometer errores puede ser parte integral del proceso de aprendizaje en esta etapa. Ahora sé que no sé. Ejemplo: Ya sé qué es Resetéate® pero no sé cómo se ejecuta.

		3.Competencia consciente El individuo entiende o sabe cómo hacer algo. Sin embargo, para demostrar la habilidad o el conocimiento requiere concentración. Sé que estoy aprendiendo, a veces lo hago bien, otras no. Ejemplo: Ya aprendí la metodología de Resetéate®, algunas veces lo hago bien y otras no tanto.

		4.Competencia inconsciente El individuo ha tenido tanta práctica con una habilidad que se ha convertido en una «segunda naturaleza» y se puede realizar fácilmente. Como resultado la habilidad se puede realizar mientras se ejecuta otra tarea. El individuo puede enseñarlo a otros, dependiendo de cómo y cuándo se aprendió. Ya lo sé y se me da natural. Ejemplo: Ya aplico el Reseteo de manera natural, sin pensarlo y también ayudo a otros.

		

	
		 

		La procrastinación

		 

		En este tema hay mucha tela que cortar. Te mostraré cómo el autosaboteo, te hace infiel a ti. La procrastinación es la acción o hábito de retrasar actividades o situaciones que deben atenderse, sustituyéndolas por otras situaciones más irrelevantes.

		Comúnmente el procrastinar te desarrolla como un sentir de ansiedad ante una tarea pendiente, sin tener una fuerza de voluntad para realizarla. El acto que se pospone puede ser percibido como abrumador, desafiante, inquietante, peligroso, difícil, tedioso o aburrido, es decir, estresante, por lo cual te autojustifica posponerlo a un futuro sin fecha específica, idealizado. Te dices: lo hago después, y ese después nunca se sabrá cuándo será. Si te parece conocido este tema, puede que te estés autosaboteando.

		Algunas de las causas que nos provoca hoy la procrastinación es el pensar que podemos hacer tareas simultáneas.

		En la sociedad actual nos caracterizamos por desarrollar varias actividades a la vez, el famoso multitasking, lo cual puede ser contradictorio para no llevar a cabo exitosamente ninguna actividad, pretender resolver actividades del hogar, escuela, trabajo y cuestiones sociales, sin considerar que dichas acciones requieren de esfuerzo, atención, tiempo y dedicación para su elaboración, por lo que su solución es postergar sin obtener resultados favorables para ningún área o solo en alguna de ellas. Sin embargo, estudios demuestran que nuestra mente no está creada para hacer multitasking.

		Earl Miller, profesor de neurociencia en el Instituto Picower de Aprendizaje y Memoria, tras investigar sobre los efectos del multitasking en la mente nos aconseja:

		 

		«No trate de realizar varias tareas. Arruina la productividad, provoca errores e impide el pensamiento creativo».

		Earl Miller

		 

		Muchos pensarán que son realmente buenos en el arte de rentabilizar al máximo el tiempo. Lamentablemente, esto es una ilusión. Como seres humanos, tenemos una capacidad muy limitada para el pensamiento simultáneo, sólo podemos retener una pequeña cantidad de información a cada momento. No obstante, nuestros cerebros fabrican la falsa sensación de que podemos hacer mucho más.

		

	
		 

		Cómo prevenir la procrastinación

		 

		1.Toma la decisión de que es por ti y para ti.

		2.Observa y escribe todos los beneficios que te va a generar el ejecutar eso que deseas.

		3.Escribe lo que te hace sentir, el logro de eso que deseas ejecutar.

		4.Escoge un gran beneficio interno, escríbelo en una hoja en blanco tamaño carta con colores, pégalo en un lugar donde lo puedes leer todos los días y siéntelo en una parte de tu cuerpo bien.

		5.Conecta con tu fuerza de voluntad.

		6.Organiza tu tiempo, prioriza.

		7.Sé previsible de aquello que tal vez pudiese interrumpirte.

		8.Focaliza tu atención durante determinados periodos de tiempo, eliminando las posibles distracciones como: guarda o silencia tu teléfono, apaga la pantalla de ordenadores, televisores, música y otros dispositivos. En otras palabras, evita la tentación de distraerse haciendo varias cosas y céntrate.

		9.Te sugiero mover tu cuerpo, hacer ejercicio, salir, todas son buenas opciones para despejar la mente, aumentar el flujo sanguíneo y restaurar tu concentración.

		 

		Si observas que un gran deseo de multitasking persiste en ti, te regalo esta técnica que aplico conmigo y con mis clientes.

		Has el siguiente cuadrante compuesto por una hora de tiempo, en la cual le dedicarás quince minutos a una actividad sin detenerte, es decir, 100% concentrado en ella. Te sugiero coloques un reloj, te sorprenderás de todo lo que avanzarás.

		 

		

		
			
				
				
			
			
					15 minutos Me dedicaré a hacer:
					15 minutos Me dedicaré a hacer:
			

			
					15 minutos Me dedicaré a hacer:
					15 minutos Me dedicaré a hacer:
			

		

		

		

		

	
		 

		Suelta lo que te tiene colgado
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		Con la intención de que fluyas y honres a tu verdadero ser, te invito a aplicar todo lo que has aprendido hasta aquí. Tú has venido a este mundo a ejercer talentos de una manera única, teniendo paz y tranquilidad. Quiero compartirte que sé que estás rodeado de muchas personas y que a veces te pueden confundir en lo que quieres lograr. Para que obtengas claridad y no te pierdas de ti mismo, te digo que ellos no te definen, ni te impiden lograr lo que tú quieras. Ya por el solo hecho de haber nacido en este planeta tienes derechos divinos que puedes usar conscientemente para esclarecer y algunos son:

		*Tu sabiduría interna es tu brújula. Es un susurro en tu corazón, no viene de la mente.

		*Tu conexión propia.

		*Tu fe que es más grande que tú

		*El discernimiento, recuerda: siempre puedes elegir.

		*La libertad de pensamiento imaginativo, que es co creativo con Dios.

		 

		La cofundadora de Unity, Myrtle Fillmore, escribió:
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		Esas cualidades divinas que todos poseemos son contrarias a otras que hemos aprendido en nuestra historia y que en algún momento te funcionaron, pero hoy, ya no las necesitas, te has transformado para vivir auténtico a ti y al mundo. La invitación es a soltar todo aquello que ya no te apoya a lograr «ser» tú auténtico tú.

		Comportamientos como los que presento a continuación son limitantes, desgastan a cualquier ser humano, cansan al espíritu y envenenan a la mente. Te invito a que los sueltes, ya no los necesitas. Ahora eres consciente de que posees cualidades que te acompañan y protegen, te generan alegría y paz.

		 

		

		«Dejo ir preocupaciones y afirmo paz y orden perfecto».

		

		 

		

		
			
				
				
			
			
					Comportamiento a soltar:
					Puedes elegir comportarte:
			

			
					El control
					Fluyo y establezco límites sanos.
			

			
					El perfeccionismo
					Entiendo y soy flexible dando lo mejor de y corrigiendo en el camino.
			

			
					El juicio
					Soy compasivo conmigo y otros, perdono y me perdono.
			

			
					Las expectativas
					Doy lo mejor de mí, sin esperar nada. Suelto la necesidad de cubrir las expectativas de otros, ellos son responsables de sus propias expectativas.
			

			
					La culpa
					Respeto y hago respetar mis valores.
			

			
					El pasado
					Lo agradezco y ya no es. Me dejó aprendizajes.
			

			
					El futuro
					No ha llegado. Me centro en el día de hoy.
			

			
					La rigidez
					Soy flexible y estoy receptivo a nuevas ideas.
			

			
					Los apegos
					Limpio mi mente y corazón.
			

			
					La necesidad de tener la razón
					Me acepto sin búsqueda de aprobación.
			

		

		

		

		

	
		 

		Autenticidad

		 

		Parte de ser fiel a ti mismo, es tomar tiempo para la introspección. Tal vez con una caminata en el bosque, observando lo que vive alrededor de las rocas, examinando una flor, contemplando el vuelo de un pájaro, detallando todo a tu alrededor.

		El cambio surgirá al mirar hacia dentro, al reconsiderar pensamientos, conductas, creencias, hábitos, al hacer esto, te dirige hacia exploraciones de tu propio ser, realizando descubrimientos mayores y significativos de tu auténtico yo. Abriéndote el camino hacia oportunidades nuevas y mayores.

		Mientras más auténtico seas, soltando todo lo que no eres como rabia, rencor, negatividad más honrarás a tus dones y talentos.
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		1.Ser fiel a ti, es ser coherente.

		2.La persona que mayor beneficio recibe del perdón eres tú.

		3.Pregunta a realizarte para mantenerte coherente:

		*¿Esto que diré y/o haré es coherente conmigo y con lo que deseo lograr? Si la respuesta es no, no lo hagas, elige hacer otra cosa que sea más beneficiosa.

		*Haz una lista de las cosas en qué te gustaría ser coherente.

		4.El autosaboteo solo retrasa tu éxito.

		5.Nuestra mente no está diseñada para hacer tareas simultáneas, es mejor dedicarte a una actividad 100% cada quince minutos.

		6.¿Cómo eliges ser más auténtico?
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		CAPÍTULO 10

		

	
		CONFÍA Y AGRADECE
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		La vida nos muestra a diario apoyo y acompañamiento. En la medida en que yo elijo escucharme internamente, puedo sentir lo mejor que puedo hacer y agradecer. Pido discernimiento a la hora de toma de decisiones, si pienso que tengo un reto mayor se lo entrego a Dios y le pido que me ayude mostrándome, guiándome que hacer y siempre la vida me muestra apoyo. Estoy alerta a las señales que el universo me envía y escucho a mi cuerpo para saber si voy bien.

		Agradezco todo antes de acostarme, al levantarme, durante el transcurso del día, incluso si tomo siestas. La terapia de la gratitud me ha ayudado, a dar y recibir de calidad.

		En mis años de adolescencia y juventud estuve muy amargada. No podía entender para qué había venido a este mundo. Todo lo que me acontecía parecía injusto, me cuestioné mucho, hasta que elegí no preguntarme más, sino dedicarme a vivir. Obvio que el precio que pagué fue yo misma y mi desconexión propia.

		Comencé a vivir lo que se supone que hay que vivir: graduarse de universidad, tener un buen empleo, tener el reconocimiento de otros, poseer bienes, casarse, tener hijos. Por mucho tiempo «luché» por conseguir lo que se «tenía que», y lo conseguí. Importante, pienso que igual hubiese logrado todo, pero que bueno hubiese sido conseguirlo desde un lugar con paz, no para cumplir expectativas ajenas.

		Solo cuando dejé de luchar, comencé a agradecer y a sanar cosas como: el perdonar a mi padre por su abandono, a mi madre por no haberme cuidado lo suficiente de acuerdo a mí, a mis hermanos por atacarme desde niña por haber nacido diferentes a ellos, perdonarme a mí por mis rigideces, fue cuando todo comenzó a tener el verdadero sentido del propósito. Llegaron las respuestas de las preguntas que me hice en la adolescencia y en mi juventud.

		Hoy confió en la vida, en lo que hacen otros y en lo yo hago, estableciéndome límites a mí y a otros. Confió en que si hoy hago lo mejor de mí, y mañana también y así todos los días, no me preocupo por el futuro. Agradezco todo, lo bueno y no tan bueno que me sucede, en todo hay un aprendizaje. Agradezco los para qué, me sucedieron tantas cosas, gracias a todo ello hoy hago la diferencia en la vida de muchos, y vivo con propósito.

		

	
		 

		¿Qué es la gratitud?

		 

		La gratitud es la emoción de expresar apreciación por lo que uno tiene. El acto de agradecer es el acto de enfocarse en lo bueno de la vida.

		Si percibimos que en nuestra vida tenemos más bienestar, también creeremos que en nuestro futuro tendremos más bienestar. El optimismo está relacionado con la gratitud pues aquellas personas que son optimistas se enfocan más en lo bueno (gratitud) que en lo malo (ansiedad, decepciones, etc.).

		

	
		 

		Mitos del agradecimiento

		 

		Creemos que solo las cosas que nos acontecen categorizadas por nuestro juicio como «buenas» son las que se agradecen. Excluyendo de esta manera, a todos los aprendizajes que hay detrás de las cosas que «no son tan buenas» y que generalmente, son las que te hacen realizar cambios transcendentales en tu vida.

		 

		

		No es tan fácil expresar gratitud ante situaciones complicadas o que no nos favorecen.

		

		 

		Cuando estamos atravesando por situaciones incómodas y emocionales puede ser muy retador conseguir que agradecer en ese momento de confusión. Emociones como la rabia e impotencia pueden predominar en el escenario. Por experiencia propia, a mí al igual que a ti, se me han presentado circunstancias fuertes en la cual me ha costado reconocer qué lección o qué aprendizaje hay detrás. Con el pasar de los meses, a veces años, lo he podido reconocer.

		

	
		 

		Agradecer acelera los procesos de sanación

		 

		Este libro lo comencé a escribir en abril 2020 comenzando la pandemia del virus COVID-19 en ese instante la relación entre mi hermana mayor y yo no existía, cosa que a mí me perturbaba. Ella eligió no hablarme, por un episodio que aconteció con mi padre y que, en su momento, no supimos cómo manejarlo. Eso sucedió dos años atrás.

		Durante esos meses de pandemia, yo elegí comenzar a trabajar el tema de mi hermana, con mi terapeuta. Comencé a agradecer el proceso que yo estaba viviendo y que no sabía hacia dónde me iba a dirigir. Mi hermana, ni enterada de lo que estaba haciendo.

		Elegí escribirle un email para su cumpleaños en junio 2020 desde mi corazón y mi vulnerabilidad acerca de lo que no me había parecido y cómo me hubiera gustado que lo hubiésemos manejado. Esto motivado por su pareja que me escribió en Instagram diciéndome que la veía triste (esto lo tomé como una señal).

		Su respuesta la recibí a las semanas, me envió un mensaje de texto saludándome. Así comenzamos a intercambiar pocos textos, respetando nuestros espacios y no hablando del tema.

		En octubre 2020 mi padre contrae el COVID-19 en Venezuela y ella fue la única de mis cinco hermanos que pudo estar para él presente. Yo elegí conectar con ella y dejarle saber mi disposición de acompañarla a todo nivel a ella y a mi padre, en el proceso.

		Tuvimos oportunidad para acercarnos, comunicarnos sin querer imponernos, ni demostrar quién tenía la razón, simplemente nos reconectamos con respeto. Nos reconciliamos. Durante el proceso le pedí a Dios que fuera mi guía y que me diera la sabiduría que requería la situación.

		La enfermedad de mi padre con el virus fue extrema, estuvo hospitalizado y más de una vez, más muerto que vivo. Él lo supero, y nosotras también. Hoy veo hacia atrás y digo: Estoy agradecida con el COVID-19 porque fue la excusa perfecta para conectar nuevamente con mi hermana.

		Te cuento, ¿Lo agradecí en ese momento? No. Pero sí rezaba y le decía a Dios: ayúdame y guíame hacia algo mejor, no quiero tener la razón, quiero a mi familia.

		Cuando mi madre murió el 05 de enero 2013, de cáncer cerebral, como hermanos nos costó un poco manejar la situación, sin embrago salimos adelante. En aquel entonces había mucho dolor acumulado. La lección más grande que aprendí, en ese momento tan difícil de su fallecimiento fue la aceptación, soltar el control, confiar en mi fe interna y en que existe una divinidad que guía todo. Agradezco este gran aprendizaje.

		Hoy en día honro a mi madre haciendo lo que amo. Soy un canalizador en la tierra de dones y talentos, entendiendo que no se trata de mí. Entiendo que mi voz vale y que es importante lo que yo tengo para compartir con el mundo. Creo que todos desde nuestro lugar podemos aportar al planeta.

		 

		Atraviesas un reto emocional y te cuesta ver qué agradecer en esa situación has esta técnica Resetéate®:
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		La respuesta de qué aprendizaje hay detrás de dicha situación, no la tendrás inmediatamente. Permite que la divinidad ejecute su trabajo, tú flojito y colaborando. Si tu sabiduría interna está colaborando, seguro obtendrás respuesta más rápido de lo que te imaginas y esta respuesta no proviene del ego.

		Generalmente la respuesta de qué agradecer detrás de cada situación retadora viene dada por una respuesta de aprendizaje para ti como, por ejemplo: dejar de demostrar que siempre tengo la razón, ser compasiva, amorosa, perdonar, paciencia, aceptación, establecer límites sanos, entre otros.

		A veces la respuesta puede demorar meses o años, si hay otros involucrados tal vez la paciencia es parte del aprendizaje a agradecer. Importante: tú no defines jamás los aprendizajes de otros, solo los tuyos propios.
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		Caminos al agradecimiento

		 

		*No tomes por sobre merecido lo que tienes y lo que te acontece.

		*El acto de agradecer te permitirá reconocer la lección que hay detrás de la situación actual.

		*Acostúmbrate a decir «gracias», aunque sientas que es el otro es el que debería decirlo.

		*Decir gracias es gratis y vino como una de las tantas cualidades que tienes como ser humano.

		*Te conecta con la vida.

		*Te hace una persona más compasiva.

		*Eleva tu sistema inmune.

		*Te contribuye a la felicidad y al optimismo.

		*Reduce la insatisfacción.

		*Te ayuda a adaptarte a las circunstancias y aceptar lo que es.

		*Mejora tu salud mental y física.

		*Reduce sentimientos de soledad o de aislamiento

		*Eleva tu autoestima, confianza y seguridad.

		

	
		 

		Un ser que vive en agradecimiento

		 

		Miranda, una cliente en la cual se podía apreciar desde afuera una vida feliz, tenía todo lo que cualquier mujer podría desear: estabilidad económica y emocional, era una mujer sabía que expresaba agradecimiento extremo por todo.

		Normalmente, en nuestra sesión no transcurrían más de quince minutos, sin yo escuchar de sus labios GRACIAS. Me expresaba gracias por haberle dicho algo, gracias por ponerle aceite en sus manos, gracias por yo sonreírle, gracias por recibirla, gracias por escribirle una herramienta en el pizarrón, gracias por compartir con ella contenido de valor.

		Nuestras sesiones, eran con un alto contenido de agradecimiento a lo largo de ellas. La vida de ella no fue siempre fácil, al contrario, llevó una vida dura creció en un ambiente de drogas, adicciones, robos, sin modelos a seguir de manera cercana, ella eligió cambiar todo eso y lo logró. Un día me dijo: «Mrs. Elina, gracias por existir». Para mí era un placer recibirla, siempre. Esta cliente, al igual que todos, me enseñó mucho y estoy agradecida por ello.

		

	
		 

		Cómo expresar tu agradecimiento

		 

		*Sé específico. Enfoca tu gratitud en lo que la persona realmente hizo.

		*Hazlo personal, muestra lo que significa para ti de bueno.

		*Enaltece las cualidades que más admiras en el otro.

		*Ten detalles que demuestren respeto.

		*Sé auténtico.

		*Añade valor.

		 

		Te muestro dos situaciones de agradecimiento.

		«A» Cuando agradecer algo bueno a alguien.

		«B» Cuando agradecer a alguien, reconociendo tu error.

		A.Admiro de ti tu espíritu colaborativo. Gracias por haber realizado ese aporte positivo para mí, lo aprecio, me hace sentir contento.

		B.Reconozco lo valiente que tú has sido en esta situación. Gracias por mostrarme lo débil que soy en mantener mi palabra. Trabajare en mí, para fortalecer mis límites sanos. Esto hoy me duele, y lo superaré. Gracias

		 

		Técnica Resetéate® para escritura en agradecimiento

		 

		Te ayudará a liberar, a ver las cosas desde otra perspectiva, a crear un estado mental en balance y te sentirás mejor.

		Escribe diariamente en agradecimiento todo lo que sientes y lo que te esté aconteciendo en ese momento, sin juicio. Lo puedes hacer por el tiempo que quieras, no hay reglas de tiempo, ni de la cantidad de palabras, es como tú te sientas. Ejemplo de un día de mis agradecimientos:

		*Agradezco,

		*Quiero compartir con el mundo lo que he aprendido.

		*Mi cama suave.

		*El agua caliente.

		*Estoy viva y que puedo hacerlo hoy de manera diferente que ayer.

		*Me duele el cuello y esto me fastidia la vida.

		*Estoy molesta y quiero que se me pase.

		*Tengo papaya para hacer jugo.

		*Hay sol e iré a caminar.

		*A mi terapeuta que está allí para mí y escucharme.

		*Mi valentía para hacer las cosas de manera diferente que en el pasado.

		*Mi salud.

		*Mis ángeles guardianes.

		*Mi empleado irresponsable, que me muestra que debo mejorar mi comunicación y establecer más límites con él.

		*La iniciativa de mi esposo de hacer la lavandería, a su estilo, y está bien.

		*Soy capaz de reconocer cuando estoy de mal humor y puedo alertar a los que me rodean, para que me den mi espacio.

		*Mi buena voluntad y ganas de estar con entusiasmo.

		*Mi hijo y mi esposo por estar allí.

		*Mi perro Río, por saludarme cada mañana con entusiasmo.

		

	
		 

		Confiar

		 

		Confiar es un valor y puedes elegir incorporarlo en tu vida. Podrás confiar si eres capaz de establecer límites sanos a tu alrededor, acompañado de una comunicación respetuosa y con puntos claros evaluando los posibles escenarios. Lo contrario a confiar es amenazar, intimidar, supervisar, seguir los pasos, levantar calumnias, mentir, asumir, doble chequear, controlar, irrespetar.

		Cuando confías vives libre, sabes que solo te corresponde una parte. Por lo tanto, te haces responsable 100% de tu parte con compromiso propio.

		

	
		 

		La fe

		 

		Yo no soy especialista en temas de energía. Pero sí sé que estamos regidos por algo que nos une a todos. Aquí te invito a reflexionar en qué o quién crees tú más allá de ti mismo. Crees en Dios, Espíritu Santo, los ángeles, algún santo, Buda, Mahoma, los marcianos, la energía universal. Eso en que tú creas es más grande que tú y te acompañará siempre a lo largo de tu vida, te guía, cuida y protege.

		Lo que te quiero decir, es que no estás solo. Cuando confías auténticamente en eso que te acompaña fluyes y sueltas el control de que eso que te va a acontecer es lo más favorable para ti, aunque no sea lo mejor y aunque no ocurra como tú lo esperabas. Te recuerdo, en todo hay un aprendizaje, así te lo he compartido a lo largo de este libro con las historias de mis clientes y la mía propia.

		La fe es la creencia, confianza o asentimiento de una persona en relación con algo o alguien y, como tal, se manifiesta por encima de la necesidad de poseer evidencias que demuestren la verdad de aquello en lo que se cree. La palabra fe, proviene del latín fides, que significa «lealtad», «fidelidad».

		 

		
			[image: ]
		

		 

		

		La fe es un regalo espiritual y te asegura que el bien de eso en lo que crees que es más grande que tú, ya está presente en tu vida, así no lo puedas ver. Eso te respalda en tus decisiones y lo puedes expresar aquí en la tierra.

		

		 

		Cuando yo he estado en momentos de crisis, lo que me ha mantenido a flote ha sido mi fe de que Dios está conmigo y que el «para qué» acontece esa crisis, se revelará después, en su momento. En mi caso han transcurridos años para entender esos «para qué» y algunas cosas aún no he tenido respuesta. No pasa nada, ya entendí.

		Tu mente es la que busca la justificación, aquiétala con el silencio, elije de manera consciente vivir el presente, que es lo único que existe. Fluye con lo que hay y has lo mejor que puedas con lo que tengas, que te genere paz.

		¿Y tú en qué tienes fe?

		

	
		 

		Vive con intención

		 

		Cualesquiera que sean tus intenciones puede ser curación, prosperidad, empleo, paz, relaciones, propósito siente gratitud porque sabes que eso está por manifestarse, ya existe y te está esperando.

		Tú tienes el poder de elegir tus pensamientos y eso es libertad de elección.

		Cuando mantienes tus pensamientos positivos, el poder, la sustancia y el carácter del universo son infundidos en ellos. Siempre sé consciente de las semillas del pensamiento que estás sembrando en tu mente.

		Hoy tú eliges liberarte de cualquier pensamiento de escasez o limitación y declaras con certeza tu intención de vivir plena y prósperamente, con confianza en la sabiduría interna. Tu experiencia de vida ha sido transformada aquí y ahora.

		 

		

		¡Declaro mis intenciones con certeza, vivo en confianza con compromiso propio!

		

		 

		


		 

		
			[image: ]
		

		 

		1. Haz una lista de las cosas que no han sido tan buenas para ti y qué agradeces el día hoy acerca de esa situación. En otras palabras, qué aprendiste de esa experiencia.

		 

		
			[image: ]
		

		 

		2.La terapia de la gratitud te ayudará a dar y recibir de calidad.

		3. Confía y ten fe.

		4.Vive con intención.

		
		 

		Mensaje final para ti

		 

		Sé que la vida puede ser retadora y que atreverse a aprender de ella es un camino, mas no un destino. Yo sé que tú lo puedes lograr. Yo jamás pensé que podría escribir un libro con propósito, así como otras cosas. Sin embargo, siempre lo deseé y hoy lo tienes en tus manos. Estoy agradecida contigo por haberte tomado el tiempo para leerlo. Yo espero que te haya aportado a tu sanación. Varias veces me he referido a este libro como el que yo hubiese querido leer cuando estaba en mi agujero negro.

		Ahora sé que este libro no existía cuando yo estaba en mi agujero negro, porque era parte de mi propósito realizarlo y hacértelo llegar a ti. Te felicito por haberlo finalizado, solo te pido dos cosas más: sé paciente y amoroso contigo. Ya estás en el camino hacia tu autenticidad, ya no hay marcha atrás. A partir de este punto solo queda continuar evolucionando. Te recuerdo que el compromiso es contigo, y desde allí puedes dar lo mejor a ti y al mundo.

		Mi gran aprendizaje durante la escritura de este libro fue confirmar y entender que no se trata de mí, ni de mi historia. Se trata de compartir con otros los aprendizajes de la vida. Sé que soy un canal para que Dios actúe.

		¿Quieres ayudarme a llevar a Resetéate® a muchas personas que lo necesitan? Déjame tu opinión en Amazon®. Gracias.

		Te abrazo

		Aquí seguimos en contacto:

		*Instagram @Elina.Rees

		*YouTube Elina Rees Mente Reseteada

		*Facebook PNL Train TheTrainer-Elina Rees

		*También puedes ser parte de la Comunidad Resetéate® en Patreon: mensualmente tenemos clases, networking y una red de personas que desean continuar aprendiendo y compartimos el valor del compromiso propio.

		
			*www.ElinaRees.com
		

		
			*www.CertificacionPNL.com
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