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mi, como a casi todas las mujeres, me encantan las historias de amor. Yo era —y
sigo siendo— una enamorada de las historias en que una chica ordinaria, poco agraciada,
cuya suerte no le favorecia, en un momento recibia los beneficios del mundo para que el
hombre mas guapo, exitoso y popular se fijara en ella, compartieran una vida juntos y
fueran felices toda la vida, terminando asi con la mala racha de la protagonista. Pero
despuées creci y —por fortuna— maduré.

A partir de mi vida y la de muchas mujeres, disfruté las historias de amor en las que
un apuesto y gallardo caballero salva a una pobre y desvalida joven, con la misma
intensidad con la que amo y disfruto ver un unicornio. Gracias a eso pude hacer una vida
con alguien mas.

Francamente, lo pensé mucho antes de escribir este libro pues, al igual que muchas
mujeres en algin momento, he flaqueado ante esa voz que te dice ;llamalo! (a ver, jno
dicen que una forja su propio destino?, pues vamos forjandolo con este muchachon).
Pero después recordé que tengo mucha fuerza de voluntad.

La fuerza de voluntad se desarrolla tal y como incrementamos la fuerza de un
musculo, con disciplina y constancia. Y asi como se necesitan ejercicios, maquinas,
suplementos para fortalecer un musculo, de igual manera se necesitan herramientas,
practica y disciplina para fortalecer estas cualidades. Recordé coOmo construir mi
autoestima dia a dia me sirvid para hacer frente a uno de los mas grandes retos que la
vida me regalo.

Es verdad que nadie puede hablar de lo que no conoce o de lo que no ha vivido, asi
que antes de contar todas las metidas de pata de los demas, hablaré primero de las mias.
Aunque en la actualidad comparto la vida felizmente con un gran hombre, quiero decirte
que no fue nada facil llegar hasta este punto en mi vida. Y es que, afortunada o
desafortunadamente, siempre hay una relacion fallida que te marca en algin sentido;
puede ser que te haga mas vulnerable o desconfiada y se convierta en un estigma que no
te permita sentirte plena con alguien mas por la sombra de lo que paso; o quiza te haga
mas fuerte e independiente, pero menos tolerante y, a la minima provocacion, reacciones
de manera negativa. O también puede ser que te transforme en una mujer fuerte y
realizada que sortea las vicisitudes de la vida en pareja, en una mujer que da y, al mismo
tiempo, nunca deja de ser ella misma.

Un dia lleg6 el amor de mi vida (o por lo menos el que crei que era) y me pidid
matrimonio. Fui la mas feliz, no lo creia. En un abrir y cerrar de ojos, estaba organizando
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la boda. Muchas veces la gran emocion que sientes al vivir algo que desedbamos con
toda el alma no te deja ver la realidad y, escuddndote en nombre del amor, sueles
justificar, incluso responsabilizarte de acciones o reacciones negativas en tu pareja. Y
esto, mis queridas amigas, sucede por dos situaciones muy claras:

Mis queridas amigas, la idea de dejar a una persona que se habia fijado en mi, a pesar de
mi discapacidad, era casi un pecado. Yo no concebia la idea de estar sola. A la distancia,
les puedo decir —sin justificarme— que sentir esto no era del todo mi responsabilidad, pues
creci en un hogar con padres que se llevaban muy bien y se complementaban, y con
abuelos que permanecieron juntos hasta que la muerte los separo.

Mi pasatiempo favorito era jugar con la bella Barbie que se casaba con el maravilloso
Ken. Desde luego, Barbie no estaba sola, siempre tenia una pareja para el baile.

Por un lado, en mi vida adulta, yo podria ser una super profesionista, emprendedora,
empresaria y mas, pero si no estaba casada, sentia que mi vida era un fracaso. Por otro
lado, era vivir en una sociedad que no entiende del todo la discapacidad y cree que es
una de las peores cosas. Asi que era de esperarse que mi autoestima estuviera por los
suelos.

Entonces, cuando un joven —que en lo sucesivo llamaré Armando— se acercd a mi
con el interés de casarse conmigo, mi baja autoestima y yo no titubeamos ni por un
segundo en darle la razén en cualquier situacion, a pesar de que a veces no estaba de
acuerdo. El decidia adénde y con quién ibamos; decidia quiénes podian ser nuestras
amistades, y si no estaba de acuerdo solia levantarme la voz. El se desesperaba con
facilidad y rapidamente perdio la galanteria y coqueteria. ;Coémo me pude enamorar de
alguien asi? Bueno, es que las cosas no siempre fueron asi, se fueron dando poco a
poco.

Armando era un chico muy jovial y muy sociable, con esas dos cualidades, jclaro que
se hacia notar! Me buscaba, me invitaba a salir, era amable conmigo. Con la convivencia
surgi6 una atraccion y cuando la relacion se dio yo estaba asimilando mi discapacidad,
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pues aunque naci con ella, en la infancia no signific6 ninguna diferencia hasta la
adolescencia, cuando me di cuenta de las diferencias y dificultades que se me
presentarian por no tener brazos. Enterarme de que si la vida no era fécil, para mi seria
casi una mision imposible. Cada paso, por muy trivial que les parezca, para mi resultaba
un logro fenomenal. Eso era algo que no sélo me aterraba, sino que me llenaba de miles
de dudas: ;podré lograrlo?, ;podré disfrutarlo algin dia?, ;podré aspirar a algo asi?,
(podré dejar de estar preocupada por ¢€l?, ;podré dejar de pensar en €1?, ;podré si me
esfuerzo?, ;podré? Esa era la pregunta obligada ante cualquier suefio, deseo, reto, tarea,
antojo.

Todo lo que me sucedia o llegaba a mis pies, desde mi concepcion, era algo
completamente inesperado, pues mi falta de autoestima hacia que sintiera que no merecia
nada.

Cuando Armando y yo iniciamos nuestro noviazgo y ¢l me presentaba a alguien
desconocido o viceversa, todos sin excepcion se sorprendian, incluso amigas mias decian
“;Como crees que tienes novio? ;Y qué dice o qué piensa de tu discapacidad? ;De
verdad no le importa? Guau qué padre que te quiera asi, definitivamente es lindo. N
"hombre, qué barbara, te sacaste la loteria.”

Este fue el inicio de un largo periodo de piropos y halagos para el hombre que se
habia fijado en “una mujer como yo”. Asi pasaron tres afios hasta que llegd el momento
en que estaba completamente convencida de que todo lo que venia a mi era inmerecido y
casi casi un milagro, asi que lo menos que podia hacer era resistir lo que pasara y cuidar
con gratitud todo lo que tenia.

Sin embargo, poco a poco estas situaciones que surgian a mi alrededor minaron mi
autoestima; y, al contrario, esas situaciones fueron nutriendo la autoestima de Armando
hasta convertirla en egoismo. Y cuando se plante6 la pregunta obligada: “;Sera que esta
mujer me merece?”’, su actitud cambio6 y se volvid una persona descortés.

Yo siempre lo justificaba, “No siempre se puede ser detallista”, me decia. También se
volvid desesperado, pero yo asumia la responsabilidad: “Claro, yo tengo la culpa, con
esta discapacidad no puedo ser tan rapida como las demas personas”, “Tiene toda la
razén en molestarse, ya lo hice esperar demasiado.” De esta forma me converti en una
mujer insegura, sin autoestima, pero no me importaba porque estaba comprometida y me
iba a casar, tal y como lo habia sofiado.

En medio de este embrollo vino a mi vida el tesoro mas grande que poseo, mi razon
de ser: mi primera invitacion para dar conferencias. Asi fue como conoci la bendicion de
sentirme util y valorada. Poco a poco fue desarrollandose esta oportunidad en la que me
sentia como pez en el agua: libre y segura. Experimenté todo lo bien que alguien se puede
sentir.

Cada vez que daba una conferencia, algo extrafio y curioso empezaba a suceder. Y
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cada vez que Armando se enteraba de que iba a dar una conferencia, encontraba
cualquier pretexto para armarme tremendo pleito. A pesar de todo, una vez que subia al
escenario todo se me olvidaba.

Al tiempo que estos sucesos alimentaban mi alma, Armando empez6 a desarrollar
cierta inseguridad. Un buen dia, al regresar de uno de los viajes mas largos, €l decidid
romper el compromiso. La razén que me dio fue como la estocada final a mi autoestima:
“No quiero lidiar con tu discapacidad toda mi vida, ;qué tal si mis hijos nacen como ta?”

Como podras imaginar, ese dia lloré, y al siguiente y al siguiente, pero tenia que
trabajar, no podia echar todo por la borda. Mi sentido de responsabilidad era enorme,
gracias al ejemplo de mis papas. No obstante tuve que pasar por otro acontecimiento
igual de doloroso.

Debia dar una conferencia en Tijuana. Cuando el avion aterrizd6 me recibieron con la
noticia de que dos aviones se habian estrellado en las Torres Gemelas. Por nuestra parte
no ibamos a cancelar la conferencia, pero por la falta de ptblico era muy probable que se
suspendiera. La hora llegd y, para sorpresa de todos, el auditorio se llend por completo.
Ver a tanta gente reunida para escucharme me dio la fuerza que necesitaba para seguir
adelante. Todas esas personas despertaron en mi corazon la fe y la esperanza de que las
cosas suceden por algo y siempre pueden mejorar. Esa noche dormi en paz y descansé
para seguir adelante con lo que me tocaba enfrentar.

Cuando en la vida se nos presentan retos dolorosos tenemos dos caminos:

En mi caso, no era opcion esperar a que las cosas cambiaran, asi que actu¢ aunque no
fue de la mejor manera. A veces decidimos hacer nuestro primer movimiento pensando
que entre mas rapido actuemos, mas rapido terminara la situacion de dolor. En esta idea
hay algo de verdad; sin embargo, también sabemos que cuando actuamos sin analizar
una situacion desconocida, tal vez metamos la pata, y eso me pasd6 a mi. Quise
recuperarme lo mas rapido posible, asi que forcé en todo lo posible mi ser para recuperar
mi felicidad; forcé tanto mi organismo que generé una cantidad superior de endorfinas a
las que normalmente produce el cuerpo; empecé a actuar de manera exagerada,
demasiado euforica. Por todo me reia a carcajadas, mi tono de voz era mas alto de lo
normal. Afortunadamente, no estaba sola, mi madre, quien me conocia muy bien, pronto
notd el cambio y hasta el dia de hoy recuerdo sus palabras: “Esa actitud en ti no es
normal. Si piensas que estds haciendo algo al respecto para superar este momento, estas
totalmente equivocada, pues lo unico que estas haciendo es evadir el problema. Hacer de
cuenta que no te duele tanto y jugar a que ya lo superaste no es buena idea.” Pero,
curiosamente, cuando estamos cometiendo un error, entramos a la etapa de negacion:
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“;Claro que no estoy evadiendo el problema, por favor!”, “Hago lo que puedo, ademas
es mejor hacer lo que estoy haciendo a estar triste y llorar por los rincones.”

Finalmente, gracias a una muy buena jugada del destino, o podria decir que el viento
sopld a mi favor, pues un huracdn tocd tierra en costas mexicanas en septiembre de
2001, y las conferencias que tenia planeadas siguieron el mismo rumbo de ese huracan.
De tal manera que todas fueron pospuestas. Era el momento de volver al hogar. Y no lo
digo en sentido literal inicamente, sino también en lo emocional y espiritual. ;A qué me
refiero?

Cuando estamos en una relacion de este tipo, muchas veces nos olvidamos de
nosotras, de nuestros gustos, deseos, suefios, por seguir y aceptar los de alguien mas.
Muchas veces perdemos nuestra autoestima, por lo que es necesario regresar al hogar, a
ese lugar que hace mucho no visitabas, donde habita tu amor propio, tu respeto, tu
fuerza de voluntad y tu poder de decision. Ese siempre tiene que ser tu hogar. Sé que no
es facil, pero tampoco es imposible regresar al hogar. No lo olvides.

Asi llegd una noche muy larga a mi vida. Luego de guardar algunas cosas en mi
maleta pues al dia siguiente regresariamos al D. F., mi mama y yo nos alistdbamos para
dormir y ella me dijo que me notaba algo seria, que no estuviera triste, que esta pausa
me serviria para reponerme de lo que habia pasado. “Mama, no sé como expresarte lo
que siento, pues, por un lado, estoy feliz de regresar a la casa, pero, por otro lado, no
quiero regresar y recordar todo lo que pasé. Quisiera olvidarlo todo”, y comencé a llorar.
Lloré casi toda la noche, no senti en qué momento me qued¢ dormida.

Al despertar, me asomé a la ventana, vi el mar y un amanecer que me comprobaba
que nada estaba perdido. Por increible que parezca, a pesar del inmenso dolor que
puedas sentir en algin momento de tu vida, ya sea por la pérdida de un ser querido o por
un cambio irremediable, siempre va a amanecer.

Con el sol llega otro dia en el que tendras todo a tu favor, tendras el tiempo que
poco a poco va pasando haciendo que ese tiempo esté¢ mas a distancia de ti y
tambieén tendrds mas cerca esa paz y esa seguridad que estds buscando.

Aunque te dije que este proceso fue dificil, no quiero perder la oportunidad de decirte
que no es imposible, que nada es imposible en la vida. Poco a poco iras tomando las
riendas de tu vida.

Tal vez antes alguien decidia por ti; tal vez alguien te decia hasta donde llegaba tu
fuerza y tu creatividad. Y, tal vez, esto te haga sentir més mmsegura que nunca. Esto es
normal, sin embargo no significa que no lograras ser la mujer que eras: valiente, segura
de si misma y con un hermoso amor propio, sOlo necesitas ejercitarte. ;Por donde
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empezar?, te preguntaras.

Si cada paso te recuerda momentos con la pareja que tenias, el desayuno, como
organizar el dia, el noticiero que le gustaba, en fin... De plano, ;no puedes dar un paso
sin recordarlo y por eso lo buscas para que regrese y se instale en ti una tremenda tristeza
que no te deja avanzar? Piensa mejor en iniciar un nuevo camino. ;Como?

Cuando estaba pasando por este proceso ya daba conferencias, pero en ninguna de ellas
me habia acercado a compartir con personas con discapacidad una filosofia optimista de
la vida, tal vez porque me hubiera enfrentado a compartir el aceptarnos tal y como
somos, con o sin discapacidad.

En cada conferencia escuchaba a los asistentes contar sus decepciones por no haber
encontrado trabajo, amor, amistad; también escuché que tuvieron momentos de jubilo
cuando gracias a su esfuerzo, su actitud y al amor de sus seres queridos lograron todo lo
que en algin momento veian como efimero o ialcanzable, y poco a poco me fui
sintiendo arropada y acompafiada en esta lucha en la que me creia tnica. Fue asi como
empecé a reconstruirme para dar el segundo paso.

Me di cuenta de que no estaba sola, a pesar de que habia querido aislarme. Recordé a
mis amigos que dejé de frecuentar porque a Armando no le gustaba que fueran tan
cercanos. Y aunque al principio fue dificil salir y convivir por el miedo a las preguntas, a
las miraditas incobmodas y a los comentarios sobre mi solteria, poco a poco iba
ejercitando la fortaleza, iba asimilando que las cosas habian sucedido por mi bien y
aislarme no era la solucion. Comprendi que con ‘“desaparecerme” del mapa no
desaparecerian mis problemas.

Es bueno darnos pequefios lapsos para estar en compaiia de nosotros mismos, para
reflexionar y organizar nuestras ideas, para tomar mejores decisiones y hacer algo al
respecto. Pero también es importante darte la oportunidad de convivir, salir, apoyarte en
los tuyos.

Tu decides hasta donde abres tu corazon para compartir lo que pas6d y lo que
estas viviendo.

Erréneamente creemos que si salimos al mundo, debemos dar una extensa explicacion de
lo que pas6 a todos los que se nos paren enfrente, para luego pasar a la justificacion de
por qué estamos saliendo. Pero no es asi. Recuerda:
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T tienes las riendas, ta decides ahora.

Imagino lo que estas pensando, te entiendo mas de lo que imagmas. El problema no es
salir ni con quién, pues, ahora que lo reflexionas, amigos te sobran, el problema es el
miedo a hablar de lo que pas6. Cada que platicamos revivimos esos momentos, por €so
temes perder fuerza en el camino hacia tu recuperacion. Sin embargo, debes ejercitar tu
fortaleza y la inica manera de hacerlo es ejercitdndola.

Gran parte del trabajo que hacemos estd en la conviccion y las ganas de querer
ejercitar esa fortaleza. Por eso, tienes que ir con la confianza de que posees las
herramientas necesarias para fortalecerla. Aun sin ser cientifica ni doctora, yo te quiero
compartir informacion para afianzar cada paso que des.

El cerebro controla todas las actividades que realizan cada uno de los organos de
nuestro cuerpo, también es el encargado de desarrollar todas las funciones que nos
distinguen de los animales como lenguaje, pensamiento, razonamiento, aprendizaje,
memoria, atencion y muchas mas.

En el cerebro hay dos zonas funcionales muy importantes, una controla los procesos
que nos permiten aprender y otra los procesos inconscientes, es decir, aquellos de los que
no nos damos cuenta que suceden. También hay una zona que se llama subconsciente,
donde queda guardado todo lo que hemos aprendido y no utilizamos a diario, pero
cuando lo necesitamos surge el conocimiento de inmediato. En esta zona se desarrolla
una de las cualidades mas importantes del ser humano, la creatividad, una cualidad muy
importante para tener éxito en la vida. Todos tenemos creatividad aunque en cada
persona es diferente, pues depende de sus intereses y gustos.

El cerebro es maravilloso, no se cansa de aprender y tiene una enorme capacidad
para hacerlo, sobre todo durante los primeros afios de vida. Si no se le da informacion y
no se aprovecha para producir, crear, construir, la inteligencia no se desarrolla. Asi de
simple. Cuando la empleamos para aprender, producir, crear, amar, corregi,
relacionarnos de forma adecuada con los demds y construir, comprobamos su enorme
poder, no sélo en nuestro cuerpo sino en el aprovechamiento y control de todo lo que
nos rodea. El cerebro es el centro de la actividad intelectual que nos permite hablar,
pensar, recordar. Coordina y regula cada movimiento voluntario o involuntario,
consciente o inconsciente de nuestro cuerpo.

El cerebro y la inteligencia se estimulan gracias a la informacion que recibimos
mediante nuestros sentidos. De ahi la gran importancia de que en estos momentos de tu
vida te rodees de informacion positiva, de historias de perseverancia, constancia, fe y
amor, pues aunque por el momento esta area de tu vida esté fallando, no debes cerrarte a
ella.
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Muchas son las funciones y partes que conforman el cerebro. Por ahora, s6lo me
enfocaré en las neuronas y en una sustancia importantisisma llamada mielina.

La mielina es una capa aislante alrededor de los nervios del cerebro y la médula
espinal. Estd compuesta de proteina y sustancias grasas. El proposito de la vaina de
mielina es la transmision rapida y eficiente de impulsos a lo largo de las neuronas. Una de
sus principales funciones es conducir impulsos eléctricos que envian y reciben mensajes
de todo tipo al cuerpo.

Entre las causas de pérdida de mielina estan la inflexibilidad, el miedo y la ira
frecuente e intensa. Todas ellas pueden ser factores que predisponen a deficiencias del
sistema nervioso.

Los sintomas que lo provocan son:

Por supuesto que si. Esa seria la respuesta inmediata que daria tu cuerpo. Sin embargo,
la remielinizacion del sistema nervioso es tema de controversia para la ciencia, la cual
aun busca la forma, el farmaco o el proceso para estimular otra vez el proceso de
mielinizacion de los axones.

La medicina natural considera la extraordinaria capacidad autocurativa y
autorregenerativa del cuerpo, que tan sélo requiere de los elementos necesarios para
efectuar su propia curacion.

Entonces, tu cerebro, tu organismo y todo tu ser con base en un funcionamiento
complejo y extraordinario tienen exactamente lo que necesitas para ejercitar la fortaleza,
para hacerle frente a cada uno de tus miedos y salir adelante en una situacién
complicada. Y lo que necesitas ahora es actuar y trabajar todas esas herramientas a tu
favor.

Cada vez que compartes con alguien mas, te das la oportunidad de ver tu historia
desde otra perspectiva y de escuchar desde algiin consejo o sugerencia que te puede
ayudar hasta palabras de amor y carifio que son muy valiosas.

Estoy segura que después de leer esto sabras elegir a la persona indicada, la cual te
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querra con toda sinceridad.

Sin embargo, debes estar preparado para cualquier momento oscuro, ese retroceso en
tu avanzar. “;Pero como?”, pensaras. “Si todo iba muy bien, ;por qué llegaria una
recaida a tu vida?” Haz memoria si alguna vez has tenido alguna intervencion médica;
dentro de la recuperacion hay pequefias recaidas, pero eso no significa que hayas vuelto
al punto inicial, es solo que el alma y el cuerpo necesitan reacomodarse y para hacerlo
necesitas pequefias pausas, un recuento de lo que ha pasado y de lo que has hecho. De
esta manera, puedes cerciorarte si vas bien y si lo que estas haciendo te convence al cien
por ciento, pues en un momento emocional podemos tomar acciones o decisiones que
nos parecieron las mejores. Necesitas estas pausas para lograr esa paz emocional que te
ayude a tomar conciencia si en realidad estds de acuerdo, o a fortalecer tus acciones; que
te diga si prefieres modificar tu andar.

Pues como decia mi querido amigo Jos€ Luis, “en el camino de la vida el paso mas
importante es el siguiente y después el que sigue y luego el siguiente”. Asi que no te
angusties ni pierdas los animos.

Desahogate en esta nueva pausa, revisa tus decisiones, fortalece las que te
convencen y redirecciona las que crees que puedas mejorar. Y ahora si preparate
para el siguiente paso.

Después de poner en practica una y otra vez todo esto, hubo un momento en el que me
encontraba con buena autoestima, con un trabajo que adoraba, amigos y mucha ilusion
por el siguiente paso.

18



UN PASO
ENORME A
LA FELICIDAD,
LA GRATITUD
Y LA FUERZA




20



abia una vez un rey que se cas6é con su amante, la cual tenia un avanzado estado de gestacion. El
esperado vastago debia resolver el problema derivado de la falta de descendencia masculina del monarca.
Aunque el nuevo matrimonio no habia sido reconocido por la Iglesia de Roma y el rey acababa de ser
excomulgado por su pecaminosa rebeldia, el proximo y ansiado alumbramiento del futuro principe llend de
alegria todos los corazones, y el del rey en primer lugar. Sélo faltaba que la soberana cumpliera con su mision
pariendo un hijo vivo y sano, que habria de llamarse Enrique, como su padre.

El 7 de septiembre de 1533 se produjo el feliz acontecimiento, pero resulté que la reina dio a luz no a un
nifo, sino a una nifia. El monarca sufridé una terrible decepcion. El hecho de haber alumbrado una hembra
debilitd la situacion de la reina, mas aun cuando el desencantado padre se vio obligado a romper
definitivamente con Roma y a declarar la independencia de la Iglesia anglicana, todo por un principe que
nunca fue concebido.

Este no es un cuento de princesas, es parte de la historia universal. En 1533 el rey
Enrique VIII de Inglaterra contrajo matrimonio con su amante, la altiva y ambiciosa Ana
Bolena, quien esperaba el vastago. En ella recayo la responsabilidad de resolver el
problema derivado de la falta de descendencia masculina del monarca, a quien Catalina
sOlo habia dado una hija, Maria, que andando el tiempo reinaria como Maria 1.

El 7 de septiembre de 1533 Ana Bolena dio a luz a una nifia, Isabel 1 de Inglaterra.
Desde tiempos remotos cada familia esperaba como primogénito un nifio, que diera
continuidad a su legado, ya que en tiempos de guerra era impensable ser liderados por
una mujer, pues era sindbnimo de debilidad. Por eso era esperado con tanta ansiedad un
hijo varén.

Con el tiempo muchas mujeres demostraron valentia, liderazgo, fuerza, propuestas de
crecimiento. Sin embargo, te has dado cuenta de que muchas mujeres ante una
oportunidad fallida de cualquier tipo suelen pensar: “jClaro, como soy mujer!”, “;No
tenia que ser mujer!”, “Y todo por una mujer, ni modo, m hjjita, aguantate, te toco ser
mujer”’, “Pegas como nina”, “Corres como nifia”’, “Lloras como nifia”. Todas estas
expresiones se han convertido en un lastre que no nos permite construir nuestra felicidad.

Hay una regla muy simple pero de gran valor: “El nivel de gratitud que tengamos en
la vida es equivalente al de la felicidad que tendremos.” Con base en este principio te
pregunto ;por cudntas generaciones no nos hemos sentido agradecidos ante el
alumbramiento de una mujer?, ;cuantas veces has agradecido el hecho de ser mujer?

Con todo lo que conlleva la oportunidad de transformarnos, de ser coquetas, de
incursionar en el area que nos guste; o tus dias hormonales, tus achaques mensuales,
etcétera. Si construir pieza a pieza nuestra felicidad es tener gratitud, y no iniciamos
agradeciendo el hecho de ser mujer, ;en qué cimientos montamos nuestra felicidad?,
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[por generaciones cuanta preocupacion se sostuvo en la idea de que el primogénito no
fuera varon y en quién se apoyaria la familia?

Pues recordemos que la necesidad de que el primer hijo fuera varén no era exclusiva
de reyes, pues el trabajo duro del campo y de los oficios de antafio requerian la fuerza de
un hombre; parte de la seguridad de las familias por las creencias de la época dependian
de eso. Hoy por hoy en muchas areas esa creencia se ha modificado y ahora
encontramos mineras, corredoras de autos, toreras, luchadoras, boxeadoras. Tenemos
profesiones en las que antes era impensable que una mujer incursionara. No cabe duda
de que hemos hecho un gran equipo hombres y mujeres en una gran sociedad para hacer
un mejor planeta.

La nuestra ha sido una lucha que llevé tiempo, dinero, esfuerzo, lagrimas, constancia,
disciplina y creer que podiamos. Fue un trabajo de muchos afios que no solo nos
benefici6 a nosotras, sino también a los hombres, pues el trabajo en equipo siempre ha
sido una fuerza que hace superarse al mundo.

Ahora bien, en este orden de ideas, después de leer lo anterior estoy segura de que te
sentiste orgullosa de ser mujer, pero no confundamos orgullo con gratitud. Orgullo es la
satisfaccion que una persona tiene de si misma. Y gratitud es una actitud de
reconocimiento de un beneficio recibido o que se recibira.

Estoy segura de que con frecuencia te sientes satisfecha cuando tienes un logro
emocional, fisico o profesional. Cada logro es producto de un esfuerzo y una buena toma
de decisiones. Ahora te pido que reflexiones y respondas estas preguntas:

Cada una decide qué actitud tomara. La gratitud es un pilar para construir
nuestra felicidad, una llave que abre la puerta de la felicidad. Nunca dejes de
sentir gratitud por todo lo que te rodea.

Por desgracia, a veces s6lo agradecemos las cosas enormes o los sucesos inusuales, sin
tener conciencia de todo lo esencial que nos rodea y es vital: el aire en nuestros
pulmones, las sdbanas que nos arropan, los dedos de la mano o del pie, el ser muyjer,
etcétera.

No debemos caer en el error de colgarle un peso a la gratitud y decir, por ejemplo:
“;Claro que agradezco ser mujer! Pero es una tarea dura”, “no fue nada facil parir a mis
hijos”, “pero si no fuera por esos dias que llegan cada mes”, “pero si no fuera por esos
bochornos”.
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La gratitud debe ser libre para que cada logro fluya, cada experiencia o reto que la
vida nos presenta fluya naturalmente. La gratitud es como una proteina natural que
puedes generar en las cantidades que quieras. Si tienes gratitud, en automatico te sentiras
fortalecida y saciada en aquello que sentias vacio, pues el vacio que sentimos en la vida
no nos permite alcanzar nuestra felicidad.

Ten gratitud por todo. Puedes comenzar por agradecer ser mujer. Empieza a llenar
esos vacios que no te dejan sentirte feliz. S¢ agradecida de manera generosa y sin
medida. Pronuncia “Estoy agradecida” cuantas veces te sea posible al dia, asi llenaras tu
vida. La gratitud es infinita como infinita puede ser tu felicidad.

Un carbon y un diamante estdn compuestos de lo mismo, pero ;por qué son tan
diferentes?, ;por qué su valor es tan diferente?

El diamante es un carbon que resistid enormes presiones por un periodo muy largo
hasta tornarse en piedra de gran valor. En cambio, las presiones del carbon son menores
y su formacion es mucho mas répida.

Este capitulo trata de la importancia de aguantar grandes presiones: la presion del qué
dira la sociedad, de qué cuentas le voy a dar a mi madre; de la presion provocada por la
inmadurez, la economia, las responsabilidades, etcétera. Como muchas historias en las
que se quiere encontrar un sentido a nuestra vida.

Algo que inici6 como una travesura se convirtid en una decision de vida con muchas
consecuencias. Alejandra, una nifia de 14 anos, tenia el suefio de ser ingeniera civil. Su
novio de 17 afios, le propuso irse a Acapulco saliendo del colegio. Con la inmadurez
combinada con lo maleable que es la juventud, ella aceptd sin pensar en las
consecuencias. Después de una semana regreso a su realidad; sin embargo, ella no tenia
una manera clara de hacerle frente con miedo, inseguridad e inocencia mas que con
conviccion; asi que siguid instrucciones claras: “T1 te irds conmigo, nos vamos a casar y
si tu familia no est4d de acuerdo en el matrimonio, aun asi nos iremos juntos.”

Después de una semana fuera de casa con los sentimientos encima del peso de haber
defraudado a su mama, sus cuidados, sus consejos, su amor, lo mas cercano a resarcir
ese dafio era casarse, lo cual no suena nada mal, siempre y cuando se esté convencida y
se tenga cierta madurez para vivir un cambio tan importante en la vida. ;Pero a los 14
afnos? Por donde se viera no parecia la mejor opcion.

Por més que su madre intentd6 convencerla de que no se fuera, la decision ya estaba
tomada, o mas bien, podriamos decir que la instruccion ya estaba dada y al servicio del
miedo; no habia otra salida mas que obedecerla. Alejandra se fue con su novio y se caso.
Dos afios después tuvo tres hermosos hijos, su pareja descubridé que habia un mundo por
vivir, que habia mas mujeres y, al tener un oficio que les resolviera lo econdmico, ¢l
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descubri6 las mieles de la libertad y la independencia.

De manera que el amor no pudo florecer con plenitud y con el tiempo se convirtié en
autoritarismo. Esto provocod que Alejandra no terminara de construir su autoestima, los
miedos de una nifia de 14 afios crecieron mads, pues ya se habian convertido en los
miedos de una mamé dependiente de un hombre que no la amaba, con serias limitaciones
cotidianas como no poder salir con amigas y qué esperanzas de tomar algin curso. Sus
suefios de ser ingeniera civil nunca pasaron de ser solo eso, suefios.

La vida tiene formas caprichosas, y a veces dolorosas, de abrirnos los ojos y el
corazon para darnos una nueva oportunidad de salir de ese fondo oscuro o de
hundirnos mas.

Asi, al corazon completo, pero infeliz de Alejandra, le fue arrebatado un pedazo de una
manera muy dura. Su hijja con tan sOlo 16 afios murid en un fatal accidente
automovilistico. Alejandra pasé sumida varios meses en la tristeza, pero a la vez surgié
en ella la valentia que antes no tuvo y tom¢ las riendas de su vida para construir lo que
se merecia y que una decision de inmadurez y miedo le arrebatd. Al no encontrar amor
en la pareja que prometid amarla y respetarla todos los dias de su vida, primero decidi6
buscar ese amor en ella misma, salir de la burbuja que fue el consuelo de un error por
muchos afios, donde se sinti6 segura pero marchita, sin la preocupacion de
responsabilizarse por si misma pero infeliz.

En un momento duro la vida le demostr6 lo valiente que podia ser. Su hijo de 14
afios decidio quedarse con su padre, ella y su pequefia de cuatro afios regresaron con su
madre aun con temor, pues la balanza del tiempo estaba inclinada hacia su vida
matrimonial, ya que habia convivido mas tiempo con su pareja que con su madre.

A pesar de este panorama tan negro las cosas empezaron a cambiar. La mama de
Alejandra le permitié instalar en su estética una mesa para poner ufias de acrilico, y asi
inici6 una historia de éxito que se fortalecid por el aire fresco de la libertad, de la
esperanza y de la oportunidad de cambiar el rumbo.

Alejandra, encontrd su pasion en este proyecto, y poco a poco perfecciono su técnica
hasta crear una moda al colocar piedras de Swarovski para decorar las ufias. Aunque era
un producto caro, las mujeres fashionistas empezaron a regar como pélvora la moda y
muchas hicieron el esfuerzo por darse ese lujo.

Nuestra protagonista encontr6 ahi su nicho de oportunidad, 19 afos después.

A veces pensamos que no merecemos las cosas y que las oportunidades son
inalcanzables, pero la realidad es que siempre van caminando en paralelo con nosotras,
esperando que las volteemos a ver.
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Toma esas oportunidades con decision y valentia para cruzar tu camino y hacer

uno solo.

Alejandra creci6 personal y profesionalmente, montd un negocio exitoso que se convirtid
en franquicias. Su historia nos ensefla qué se necesita para empezar un proyecto que nos
dé el poder y la responsabilidad de ser independientes:

e Tener un propdsito. Piensa hasta donde quieres llegar, toma las tareas cotidianas
como pequenos pasos que te llevaran a tu gran proyecto.

e Enfocarte. Ten claro hacia donde vas sin distraerte en un pasado que ya no

puedes cambiar, posiblemente puedas resolver algunas cosas, eso si lo puedes
tomar en cuenta. Y no idealices el futuro, porque aunque tu mente debe
observarlo con optimismo, la realidad es que el futuro es incierto y ni ti ni yo
sabemos qué pasard. Lo Unico que nos queda es el presente, con ¢l podemos
trabajar.
Si te distraes con facilidad y sientes que el tiempo se te desvanece como agua
entre los dedos, y cuando menos te das cuenta ya se te fue la semana, el mes vy,
con ¢l, el afo, algo que te puede servir es concentrarte en tu respiracion o beber
un vaso de agua y hacer conciencia de cdmo va refrescando tu cuerpo, como ese
trago de agua fluye dentro de ti. Estas simples tareas te ayudardn a crear el
habito de enfocarte en el aqui y el ahora.

e Prepararte. Los panoramas nuevos tienen algo maravilloso y enigmatico, la
novedad. Ella nos puede envolver y llenarnos de entusiasmo, pero a la vez
aterrarnos y frenarnos. Por eso es importante que tengas herramientas ttiles para
explorarlo, como libros, talleres, conferencias, todo aquello que ayude a nutrirte
el alma y la mente, serd el mejor equipamiento para conocer a fondo este nuevo
panorama y disfrutar y gozar al maximo el viaje que emprenderas.

e Dar seguimiento. Ahora, cada semilla que siembres depende de ti y de tus
cuidados. Es importante que sigas el desarrollo de cada una, muchas de ellas
floreceran y otras no. Esto funciona como prueba y error, puede ser que en un
principio les pongas demasiada agua pensando que es lo mejor pero en realidad
las estas ahogando, y para la proxima le pongas menos. Las plagas no se haran
esperar, asi que es importante que estés alerta con el antidoto. Con ello me
refiero a todas las puertas que estds tocando. Revisa qué ha pasado con cada una
de ellas, ;se abrieron?, ;se cerraron?, ;por qué no se abrieron?, ;por qué se
abrieron?

. Te has fijado que muchas veces nos enfrascamos en algo que no funciono y
pocas veces analizamos lo que si nos funcion6 para replicarlo y mejorarlo?
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Emprender un negocio no es facil, tampoco cambiar tus creencias o construir un nuevo
camino. Pero tampoco fue facil dar los primeros pasos, decir las primeras palabras, dar
tu primer brinco, ir a tu primer dia de escuela, ;no?

Aguantar las presiones te convierte en un diamante de gran valor que reflejara la
luz de cada esfuerzo por todos sus lados.

Cada vez que decides ponerte de pie o reconstruir tu corazon; cada vez que te levantas
de la cama, maquillas y sales a luchar por lo que quieres —y mereces—, te aseguro que
sera recompensado porque actuar es la manera de amarte y respetarte todos los dias de
tu vida. El compromiso contigo misma construye un mejor destino para ti.
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a vida nos cambia a todos por igual segundo a segundo, eso es inevitable. Vivimos
en un mundo cuya esencia es el cambio. Lo que nos hace diferentes a cada uno de
nosotros es la capacidad de adaptarnos a esos cambios con la mejor actitud posible.

Juanita era una joven de 23 afios, llena de suefios, recién casada y recién estrenada
como mama. Aunque el comienzo de la relacion con Manuel, su esposo, no fue nada
sencillo, el amor los mantenia unidos. El era un joven de provincia y ella una de ciudad.
En los planes de Manuel siempre estaba regresar a su ciudad natal. El amor hizo que
aceptara quedarse en la ciudad y ahi echar raices mientras se afianzaba el matrimonio.

No cabian en si de la alegria pues, a los seis meses de haber nacido su primera hija,
el destino los sorprendié con la noticia de que un nuevo bebé estaba en puerta. La familia
siempre se distinguiod por su alegria y optimismo, y aunque los recursos econdmicos eran
ajustados eso era lo de menos, pues donde comian tres sin mayor problema comerian
cuatro. Ademas, segun el dicho de abolengo, “todo bebé trae una torta bajo el brazo”
auguraba que el bebé traeria bendiciones para ese hogar. Lo importante era que la familia
iba a crecer mas con la llegada del nuevo integrante.

La espera se fue rapidisimo y el momento del parto se presentd. Dofia Juanita, llena
de nerviosismo y emocion, acompaniada por sus padres, fue ingresada a un hospital
publico, pues ése era el primer dia de trabajo de José. El no tuvo mas remedio que
acompafiarla de corazon y confiar en que todo saldria bien. Todo estaba listo para recibir
al bebé. Al momento de nacer se escucharon los llantos de una nifia, que fue recibida con
seriedad y desconcierto por los doctores. De inmediato, el ambiente se torno tenso,
sombrio y preocupante para Juanita, quien, sin escuchar palabra alguna de los doctores,
presintié que algo no andaba bien. Desesperada y preocupada preguntd qué pasaba. Los
doctores alzaron a una niiia sin brazos.

La angustia, preocupacion, incertidumbre, miedo al futuro y un montén de dudas
embargaron a esta madre. Ante la desesperacion los doctores solo podian tranquilizarla
con sedantes para que asimilara la situacion a la que debia enfrentarse.

Cada que la anestesia se desvanecia, el cimulo de emociones parecia ahogarla. “Si
no se calma, tendremos que sedarla de nuevo”, le advertian los doctores. “Su esposo no
puede ingresar hasta que se encuentre consciente. El le envié esta carta.” Tras escuchar
estas palabras, Juanita perdio el conocimiento. Afuera Manuel estaba desesperado por lo
que escribid la siguiente nota: “No tengas miedo, yo te quiero mucho y vamos a salir
delante de este gran reto. Yo siempre voy a estar ahi para ustedes.”
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Cuando Juanita despertd, la nota de Manuel y su enorme entereza la hicieron
sobreponerse para resistir y tomar las riendas de la situacion con cordura. ;Cémo y por
donde empezar, cuando se siente que todo estd en ruinas? Soélo se necesitan cuatro
minutos para que una casa sea destruida por el fuego; parecia que lo mismo les habia
sucedido a Manuel y a Juanita porque, en tan s6lo unos minutos, el futuro que habian
construido parecia reducirse a cenizas. Ahora se enfrentaban a la decision mas
importante de sus vidas, ;ser parte de esa destruccion o empezar a construir un nuevo
proyecto de vida?

En momentos cruciales de la vida es de gran ayuda cuestionarnos si lo que
estamos pensando, hablando o haciendo contribuye a la destruccion del proyecto
de vida que queremos, 0 si nos sirve para construir lo que nos gustaria tener. No
solo debemos pensar en aspectos materiales, sino en la armonia emocional para
nosotros y los nuestros.

Esta pregunta, formulada a conciencia, nos hara ver con claridad hacia donde vamos; eso
nos impulsard a comprometernos mas y, con ello, también nos mostrard que si
destruimos una creencia negativa, €so nos servira para, en su lugar, poner una positiva.
La destruccion debe tener algin sentido, cuyo fin ultimo es la construccién propositiva.

Recuerda que la realidad se transforma desde la aceptacion.

La naturaleza es muy sabia, en ella hay muchas respuestas a problemas cotidianos.
Pensemos, por ejemplo, en esta regla: “No sobreviven los mas fuertes de la especie, sino
aquellos que son capaces de adaptarse positivamente al cambio y de aceptar aquello que
no pueden cambiar.”

Habia nacido una nifia sin brazos, pero no sin “su torta”, es decir, sin su bendicion.
Para sacarle provecho a esa oportunidad se necesitaba amor, valentia y, principalmente,
paciencia.

Manuel y Juanita decidieron adaptarse a su nueva vida, tarea nada sencilla. Los
médicos iniciaron una investigacion, primero habria que saber por qué la nifia habia
nacido con esa discapacidad. Se practicaron numerosos andlisis genéticos. Los padres
dejaron que los expertos llegaran al origen de sus preguntas. Muchas veces las reacciones
eran agresivas y, en vez de ayudarlos a buscar una solucion, los “expertos” se enfocaban
en buscar al culpable. Esto generd que la pareja sintiera la responsabilidad y se sumiera
mas en el problema, sin encontrar ninguna respuesta.

En una consulta Juanita se sinti6 angustiada por lo que el médico le dijo: “Ay, senora,
ahora llora, pero cuando se tomo lo que ocasion6 esta situacion no se preocupo por las
consecuencias.” La opimnion de este médico hizo que Manuel entrara en un nuevo
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despertar y empujara al supuesto experto para sacar a su mujer de ese lugar.

Juanita observé a su hija e hizo contacto con esa mirada inocente sin preocupaciones,
tranquila y tan llena de paz que alcanz6 para las dos.

Cuando sentimos la fuerza de las personas en las que confiamos, nos hacen sentir
fuertes. Esos son los vinculos positivos. La primera persona en la que confia un ser
humano es en sus padres, los bebés en un principio experimentan todo por medio de las
sensaciones. Esa tarea es una gran responsabilidad que solo se enfrenta con valentia.
Pocas veces los padres la toman con la seriedad que corresponde.

Transmitir fortaleza no es exclusivo de un adulto, por increible que parezca: un bebé
nos puede inyectar la fuerza necesaria para enfrentar el reto del cambio, de la
incertidumbre que acompafa al cambio, de la duda que acompafia las decisiones que
tomamos.

Juanita, nutrida de esa fuerza, abraz6 a sus dos hijas y como primer paso decidio
perdonarse por lo que deseaba, por lo que pudo haber sido y no fue. Desear algo que no
podra ser no nos deja avanzar, mas bien nos estanca; “;por qué las cosas no son como
yo quisiera?”, solemos preguntarnos. Este tipo de interrogantes nos llena de culpas, de
preguntas sin respuestas y nos introduce en un laberinto que solo nos hara perder tiempo
valioso. Por ello, necesitas hacer una pausa y observar tu entorno con detenimiento para
encontrar respuestas, ya que en la simplicidad de la vida estdn las respuestas a las
preguntas mas complicadas. Ahi, en ese espacio de conciencia, dejamos de vivir con
prisas.

La prisa es una enfermedad de la humanidad. Todo el tiempo tenemos urgencia de
saber qué pasard, si nuestros problemas se resolveran, si podriamos ser mas
independientes, si tendremos trabajo, si nos casaremos, etcétera.

Vivir con prisa es tan absurdo como pensar en todo lo que “le espera a un bebé”.
Detente, jsi se trata de un bebé! Pensar que un bebé ird a una entrevista de trabajo,
genera angustia, /no crees? No podemos tener respuestas a preguntas inciertas porque el
futuro es incierto.

Juanita observd a su otra hya tan solo un afo mayor que la recién nacida y
comprendid que las preocupaciones que una y otra le generaban eran completamente
distintas. Mientras se preocupaba por el biberén y el cambio de panal de la nifia mayor,
de pronto le venia a la mente la duda de donde estudiaria su hija de meses, “;como
sortearia las dificultades de la vida de cualquier nino?, ;qué seria de ella cuando fuera
grande?”, y otras preguntas por el estilo. Todas sus inquietudes eran ilogicas, estaban
desfasadas de la realidad porque apelaban a un tiempo a veinte afios de distancia.

Asi que penso que el siguiente paso seria enfocarse en resolver el presente poco a
poco. Primero atender las prioridades y trabajar en ellas dia a dia. Eso le daria las
respuestas a cada una de sus preguntas, por pequefias o simples que fueran. Juanita se
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enfoco en las actividades propias de sus bebés y en juegos que fueran aptos para las dos.

En pareja Manuel y Juanita se dieron cuenta de que la mas pequena empezd a usar
sus pies como si fueran sus manos. Agarraba el biberdon y los juguetes con los pies.
Mientras seguian en la busqueda de mas respuestas a sus dudas, fueron tomando eso
como juego.

Estos padres acudieron a una instituciéon donde les sugirieron ponerle a su hija unas
prétesis, pero a una edad mayor. Sin embargo, como las hermanas so6lo se llevaban un
ano, Juanita pens6 que si iba a inscribir a la mayor al kinder, su otra hija también tendria
que estar en la escuela. Por ello nsisti6 y convenci6 a los doctores de que lo més pronto
posible le hicieran unas protesis a su hija. Tentador e interesante era el reto que les dejo,
y ellos se pusieron a trabajar en ello.

La historia no acaba aqui. Mas adelante esa familia se enfrenté a un reto mayor.
Cuando Juanita vio las protesis, quedé impactada por el tremendo caparazon, pesado y
caliente que le tendria que poner a su bebé. ;Como le iba a explicar a una nifa de tres
afios que tenia que usar unas protesis? ;Durante cuanto tiempo la llevaria a la terapia?
Con un sentimiento de impotencia, de ganas de querer aventarlas por la ventana, tuvo
que dejar de lado todo sentimiento negativo y pensar en su hija, en que estaba frente a
una posibilidad para que la nifia enfrentara ese reto. Esta motivacion la hizo tomar
fuerzas para rescatar su paz interior y no perder de vista su objetivo.

Juanita estaba consciente de que es muy sencillo transmitirle emociones a un nifio, de
manera que si la pequeiiita sentia a su mama preocupada o insegura, ella también se
comportaria con la misma actitud.

La actitud y los sentimientos con los que nos mostramos a un nifio tienen que
ser muy asertivos porque seran su mejor ejemplo y guia de comportamiento.

Juanita, con la mejor actitud que pudo, utilizé6 una herramienta ideal para que su hija de
tres aflos aceptara usar las protesis, sin que sintiera que dejaria de ser la princesa del
cuento y se convertiria en el Capitan Garfio.

La conviccion mas que la imposicion seria la clave. Asi que tomo los garfios y le
enumerd a su hija todas las cosas que podria hacer si accedia a usarlas; le asegurd que
las queria como a ella y tomd las protesis con mucho carifo y gusto, incluso les dio un
beso. Al ver ese amor su nena aceptd gustosa usarlas, con lo cual Juanita logré dar un
paso muy importante hacia su desarrollo: el principal objetivo de esos padres era que su
hija se preparara como lo hacia su otra hija, pues la mejor herencia que se le puede dejar
a un hijo es la preparacion, la mejor manera de equilibrar su discapacidad.

Juanita enfrent6 este reto gracias a que se amaba a si misma, a que tenia seguridad.
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Esto multiplicaba sus posibilidades de encontrar soluciones.

Cuando uno se ama sin condiciones, no hay espacio para los temores. Amarse es
asumir el compromiso de superarse dia a dia, comprometerse a continuar y con
ese entusiasmo salir adelante con el tesoro mas preciado: tu familia.
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ucia era una nifia enamorada de las peliculas antiguas, le encantaban los teatros y
una vida llena de glamour. Le encantaba la vida social de sus padres. Para ella, cada
reunion significaba un enorme desfile de modas, en el que sefioras y sefiores vestian
distintos atuendos. Habia detalles diferentes en sus vestidos, en sus accesorios, en los
colores, que le despertaban una gran inspiracion, pues ella sofiaba con ser una gran
disefiadora, pero el destino a veces nos juega bromas inesperadas.

En el tercer semestre de la carrera, Lucia conoci6 a Alfredo, un joven carismatico
lleno de amigos, con una manera divertida de conducirse, pues aunque a veces parecia
que le iba mal en alguna situacion, se escapaba de los problemas como liebre. Con una
vida relajada, en cuanto conoci6 a Lucia no dudd en que ella era una mujer con la que
compartiria su vida después de que Alfredo de gradud y entro a trabajar en la empresa de
su abuelo. Con un futuro prometedor se sintid seguro de pedirle a Lucia que se casara
con ¢l. Ella recordd sus suefios y le pidid que esperaran, que estaba a un par de
semestres de salir de la carrera.

Pero Alfredo, hombre de personalidad fuerte, la convencid de que se casaran y que
después de su luna de miel ella podria retomar su carrera. Con esta promesa Lucia se
sintid segura y, sin pensarlo mas, aceptd la propuesta. Después de una boda y una luna
de miel de ensuefio, a su regreso Lucia pensd en seguir con sus planes, pero Alfredo
tenia otros.

Cuando se dispuso a ir a la universidad, €l le pregunt6: “;Y ahora tu, adonde vas tan
arreglada?” “Pues a la universidad, como quedamos”, respodid Lucia, extranada por la
pregunta. Alfredo, molesto y algo serio, de inmediato la convencio: “Mira, Lucia, esos
planes que tu tenias eran antes de casarnos. Debes madurar y pensar ahora en nuevos
proyectos como la mujer casada que ya eres. Ahora yo necesito de tu apoyo, necesito
que organices reuniones para hacer contactos, que te enfoques en lo que podemos hacer
para incrementar nuestro presupuesto.” Lucia qued6 desconcertada y sin saber qué
hacer; en parte le sonaba razonable lo que Alfredo le pedia, ;pero y sus suefos?

Pasaron algunos meses y Lucia sentia que podia hacer las dos cosas, apoyar a su
marido y terminar su proyecto. Quiso preparar una cena para sacar el tema a colacion y
convencer a Alfredo de que le permitiera regresar a estudiar. En medio de la cena Lucia
le cont6 su idea, pero Alfredo no lo tom6 nada bien, se despertd en ¢l una molestia vy,
como rafaga inesperada en medio de un jno!, la abofeted. Ella se quedd desconcertada y
asustada, no podia creer que ese joven carismatico que con tanto amor le habia dado un
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anillo de compromiso la hubiera golpeado. Sorprendida y triste traté de ver ese momento
como un malentendido, pero por desgracia un golpe nunca es un malentendido vy, tras el
primero vinieron mas golpes, empujones, gritos y decepciones.

Lucia seguia recordando aquel hombre del que se enamord. Ese recuerdo la hacia
justificar cada muestra de violencia, cada abuso, por mucho tiempo, hasta que su
autoestima se convirtié también en un recuerdo.

Esta situacion hizo que Lucia hiciera una franca reflexion: ;ésa era la vida que habia
soniado?, ;ésa era la vida que se merecia?, ;jera su deber de esposa aceptar y aguantar?;
(en esas condiciones podria recuperar lo que un dia fue y el destno que queria
construir? La infelicidad si tiene una utilidad, nos indica donde no debemos estar.

Por mucho tiempo Lucia despertaba, se arreglaba y comia sélo para hacer presencia
en el mundo. Dejo6 de hacer contacto con su fuerza interna, de luchar por su bienestar, de
ser una mujer pensante y reflexiva. Ella s6lo era un ramillete de decepcion, tristeza,
frustracion y melancolia. Hacia tanto que no veia las bendiciones que la rodeaban por la
enorme tristeza en la que estaba hundida.

Por fortuna, después de tantos golpes, reflexiono si en realidad tenia que vivir todo
ese dolor. Entonces, su mente y su corazén le dictaron que debia que ir mas alla de lo
que estaba viviendo para construir algo mejor, pues tenia la bendicion de estar viva y no
podia desperdiciar esa grandiosa oportunidad.

En la vida siempre debemos combmar los sentimientos y la reflexion para
comprender lo que sucede a nuestro alrededor, lo que nos pasa: ;cudl es el sentido de
nuestra vida? No obstante, Alfredo no era una persona que llegd “sin razén” a la vida de
Lucia, pues todas las personas aparecen en nuestra vida con la finalidad de que
encontremos sabiduria personal. Lucia decidid encontrar esa sabiduria en ella y
comprendid que lo mas importante no era pedirle que cambiara, dejara de golpearla o la
amara como antes; lo primero era convertirse en un instrumento de su paz. En vez de
esperar al ser amado, debia amarse a si misma con pasion y sin peros. No era una tarea
facil, después de haber vivido en un sistema de pensamientos que no eran los suyos.

Empezar a reconstruir tu mundo te llenard de incertidumbres, pero debes tener
mas presente que nunca que la peor decision es aquella que no se toma, que la
angustia que sientes es porque te encontrabas en un mundo lleno de limitaciones.
Toma en cuenta que la palabra angustia proviene de la palabra angosto.

Después de tomar decisiones, empezaras a avanzar y ese camino que antes sentias tan
angosto se abrira a un mar infinito de posibilidades. Luego de “tocar fondo” o pasar por
la noche oscura del alma, como le llamaba san Juan de la Cruz, llegara el tan anhelado
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encuentro contigo misma, en el que tendras tiempo para reflexionar, identificar o recordar
las herramientas para dirigirte a ese destino que una vez imaginaste para ti.

Todo lo que nos rodea, la silla donde te encuentras, la ropa que traes puesta, todo fue
imaginado por alguien que después lo cred. Entonces, no te limites, es momento de
imaginar qué quieres para ti y crearlo.

Lucia recordd lo creativa que era para disefar abrigos, vestidos, sombreros y tantos
accesorios que resaltaban la belleza de la mujer. Cayo6 en la cuenta de que la creatividad
no solo servia para hacer un vestido bonito, sino también para:

Gracias a este trabajo interno Lucia tenia las posibilidades que quisiera: buscar terapia de
pareja, separarse, seguir con su proyecto de vida, darse un tiempo, buscar una
reconciliacion, encontrar una nueva pareja, seguir sola, en fin...

Amarte y respetarte te da la libertad para tener todas las opciones que quieras y
la fuerza para decidir y asumir las consecuencias de esa decision.

Paz era una bidloga que se adelant6 a su €poca. Las experiencias y la madurez con que
tomaba sus decisiones, siempre en pro de un bienestar personal y de los que la rodeaban,
hacia que cada vez sus ideas y sus investigaciones se adelantaran a su tiempo.

La vida le permiti6 experimentar momentos dolorosos como la muerte de su padre a
un mes de su boda, o un divorcio doloroso que la separ6 de sus hijos por cinco afios,
pero también le permitidé vivir momentos grandiosos como el reencuentro con sus hijos o
con amigos increibles y divertidos. Entre €stos estan la mamé de Verdnica Castro y la
maestra de la preparatoria de Gabriela Brimmer Duglacz, una joven con paralisis cerebral
tetrapléjica, cuya entereza le permitid ser escritora y fundadora de la Asociacion para los
Derechos de Personas con Alteraciones Motoras (ADEPAM) en 1989.

En ADEPAM se realizan trabajos de servicio social, médico, psicoldgico, fisioterapia,
terapia ocupacional, alfabetizacion, y se brindan actividades culturales y recreativas. El
25 de mayo de 1999 asumi6 el cargo de vicepresidente de la mesa directiva de la
Confederacion Mexicana de Limitados Fisicos y Representantes de Deficientes Mentales,
A. C.
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Entregada a sus proyectos y a la felicidad de sus hijos, Paz aprendi6 a disfrutar y
saborear a conciencia y a plenitud los mejores momentos del dia. Uno de sus favoritos
era tomarse un momento en las tardes para prepararse un té negro con leche, fumarse un
cigarro al tiempo que escuchaba su musica favorita. Ese era el momento del dia que
habia elegido, pues en el trajin de las responsabilidades, los retos y la rutina es
importante elegir esos momentos y repetirlos hasta que se conviertan en un habito
existencial. Ese ritual hacia que su vida se llenara de mas y mas momentos de plenitud
cada dia, pues saborear un tiempo para ella sola contagiaba cada una de sus células, lo
que provocaba que su cerebro buscara con facilidad la paz y renunciara a los malos
momentos. De esta manera, sus capacidades fueron mas efectivas e hicieron su
existencia cada vez mas gratificante.

Lo que mas disfrutaba Paz eran sus proyectos de trabajo: fue una de las bidlogas que
inform6é que el volcan Popocatépetl siempre ha estado en actividad, la cual podia
incrementarse en unos afios. Y asi fue. En 1991 se inici6 este incremento y a partir de
1993 las fumarolas eran visibles desde distancias de 50 kilémetros.

Paz era una mujer plena y llena de cualidades, las amistades e invitaciones no le
faltaban. Un buen dia el amor toco a su puerta. Antonio, un hombre encantador, la rode6
de atenciones y muestras de amor. La proposicion de matrimonio no se hizo esperar,
pero con la promesa de matrimonio también llegd la posibilidad de hacer una nueva vida
en Huatulco por el trabajo de Antonio. Parecia un cuento de hadas, pues después de
tantos retos se le ofrecia hacer una vida nueva en una playa hermosa, con una persona
que no queria que ella hiciera el minimo esfuerzo o tuviera alguna preocupacion. Siempre
le tenia una persona disponible para apoyarla en lo que necesitara.

Pero Paz, amante de la ciencia y el trabajo, empezd a extrafiar sus investigaciones y
su vida como bidloga. Es cierto que nadie puede apartarse de su esencia ni de sus
pasiones. Como fue una maestra destacada de la UNAM, no se hizo esperar un
ofrecimiento dificil de resistir: participar en el montaje del primer museo en México,
dedicado a promover la ciencia y la tecnologia entre el publico, asi como brindar apoyo a
los proyectos de ciencia de las universidades. Después de platicar con Antonio,
acordaron que era posible que ¢l viajara periodicamente a la Ciudad de México mientras
ella desarrollaba tan ambicioso proyecto.

Durante dos afios de arduo trabajo, de ver ir y venir al amor de su vida, llegé el dia
de la inauguracion del museo. En medio de la fiesta, el director del museo hizo un nuevo
ofrecimiento a Paz: le pidid que fuera la nueva directora de relaciones publicas. Desde
luego que fue un momento lleno de plenitud para ella. Mientras todos esperaban su
confirmacion, ella timidamente respondi6: “Bueno, claro que me encantaria, pero antes
tengo que consultarlo con mi familia.” “jExcelente!”, grito con jubilo el director del
museo esperando su respuesta.
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Paz se acerco a Antonio y le preguntd su opinion. El le respondié que estaba cansado
de no tener a su esposa en casa: “No, definitivamente no. Yo creo que €ste es un buen
momento para que decidas entre tu trabajo o yo.” Sin mas que pensar, Paz levant6 su
copa para anunciar su respuesta: “Queridos colegas, con todo gusto acepto este
ofrecimiento, el cual me hace sentir sumamente honrada y feliz por la confianza que
depositan en mi.”

Antonio se despidio del hijo de Paz y se disipd entre los invitados. “;Mama, qué
pasd?, ;ya no regresaras a Huatulco con tu esposo?” “Mira, hijo, cuando alguien te dé a
elegir entre su amor y tu felicidad, esa persona no te quiere de verdad.”

(Cuantas veces una persona, las circunstancias o nosotras mismas por miedo a perder
a la persona que amamos nos ponemos en esa disyuntiva? Es la encrucijada de decidir
entre una persona, un proyecto profesional o una disciplina que disfrutemos y que
requiera que le invirtamos tiempo, un tiempo que otra persona no esta dispuesta a perder.
Pero, ;acaso nosotras si debemos perder ese tiempo, o invertirlo en algo que no nos
convence del todo? ;Qué hace que unas personas defiendan con plena certeza y
seguridad su tiempo, mientras otras prefieren sacrificarlo?

Lo mas importante es aquello que te haga sentir feliz y libre.

El miedo se enfrenta con la valentia que da la autoestima, el amor incondicional que
nos tenemos. La autoestima es el combustible del alma, mientras mas combustible tenga,
mas lejos podra llegar sin importar que equivoquemos el camino. Recuerda que los
errores sirven para desarrollar fortalezas. Si tenemos tanque lleno, no estaremos
angustiados pensando que cada decision serd de vida o muerte, ni quedaremos varados
por la falta de combustible.

[ Te gustaria que tu tanque estuviera lleno siempre? Fortalece tu autoestima. ;Como?
Sigue estos consejos:
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La libertad es un estado que adquirimos gracias a la autoestima. La libertad se relaciona
con tu capacidad de decidir s 0 no y asumir las consecuencias. Por eso es de suma
importancia que te conozcas y sepas escuchar lo que te dicen tu mente y tu corazon.

La libertad camina con la responsabilidad y lo que amamos en la vida es lo que
traza el camino.
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uenta una antigua leyenda que un nifio antes de nacer le dijo a Dios: “Me dijeron
que me vas a enviar a la Tierra, ;como viviré tan pequefio ¢ indefenso?” Y Dios le djjo:
“Entre muchos angeles escogi uno para ti, que te estd esperando, ¢l te cuidara.” Y el nifo
prosiguio: “Pero dime, Dios, aqui en el cielo no hago més que cantar y sonreir, eso basta
para ser feliz.” Y Dios le contestd: “Tu angel te cantard, te sonreird todos los dias y tu
sentirds su amor y seras feliz.” “Y ;como entender lo que la gente me hable si no
conozco el extrafio idioma que hablan los hombres?” Dios le respondio: “Tu angel te dird
las palabras mas dulces y mas tiernas que puedas escuchar y con mucha paciencia y
carifio te ensefiard a hablar.” “; Y qué haré cuando quiera hablar contigo?” “Tu angel te
juntard las manitas y te ensefiard a orar.” “He oido que en la Tierra hay hombres malos,
(quién me defendera?” “Tu angel te defendera, aun a costa de su propia vida.” “Pero
estaré siempre triste, porque no te veré mas.” Dios cariiosamente le dice: “Tu angel te
hablard de mi y te ensefiard el camimo para que regreses; aunque ti te alejes, yo siempre
estaré contigo.”

En ese instante una gran paz reinaba en el cielo. Ya se oian voces terrestres y el nifio
presuroso repetia suavemente: “Dios mio, Dios mio, si me voy al menos dime su
nombre, como se llama mi angel.” Dios le contesto: “Su nombre no importa, ti le dirés
mama.”

Desde que era adolescente, Laura amaba escuchar esta historia. Ahora, como una
gran ejecutiva, con un futuro profesional prospero, conocido a Octavio en uno de sus
viajes de trabajo. El era un joven algo timido, de abolengo. Por su trabajo, su
convivencia se hizo mds y mas cercana hasta convertirse en amor y se casaron. Como
era de esperarse, a los meses de casados la familia empezdé a preguntar para cuando
llegarian los nietos. Ellos sonreian. Habian decidido que ese momento podia esperar, y
mientras viajaban se disfrutaban, le dedicaban tiempo a sus planes de trabajo.

Pasados tres afios de matrimonio, Octavio le dio un regalo de aniversario muy
peculiar a Laura. En una caja con figura de joya venia un botecito de pastillas de acido
folico; ella se sorprendio y €l le explico que su intencidn era ser papas ese afo. Ella
emocionada lo abrazd y, como jovenes de este tiempo, de inmediato bajaron una
aplicacion en sus celulares que les indicara los dias fértiles para prepararse. Los primeros
meses planeaban irse de paseo, o preparar alguna cena especial en casa que motivara la
ocasion, pero sin sentir pas6 un afio y atin no habia noticias del bebé. Decidieron ir a ver
a su médico para saber si algo andaba mal con alguno de los dos.
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Laura siempre iba muy nerviosa, pues todos los asuntos relacionados con hospitales,
inyecciones y sangre eran intolerables para ella. Después de algunos tratamientos
sencillos pasé un afio mas. Octavio empez6 a desesperarse y platicd con Laura que tal
vez seria buen momento de aprovechar la tecnologia e ir a hacerse un tratamiento in
vitro, ella no estaba muy convencida por su temor a las cuestiones médicas pero aceptod
por amor a Octavio. Sin darse cuenta Laura estaba inmersa en una serie de tratamientos
que implicaban ocho pastillas y de tres a cuatro inyecciones diarias. Su vida se paraliz6,
pues todos los esfuerzos eran destinados al “proyecto bebé”.

Desde luego, las discusiones no se hicieron esperar. Entre la insistencia de Octavio
por seguir, aun cuando Laura estuviera agotada fisica y emocionalmente, y las pérdidas
en lo econdmico y lo emocional, pasaba el tiempo. Octavio veia la resistencia de Laura a
seguir adelante con tratamientos, olvidando que nuestros ojos y nuestra mente no pueden
verlo todo, que a veces necesitamos los ojos del alma.

Después de cuatro afios de intentarlo sin tener resultados, resistiendo la presion de la
familia y en el trabajo, ya no reian como antes; el desgaste fisico hundia la relacion en un
laberinto sin salida, donde el suefio de formar una familia parecia mas y mas lejano. La
ternura parecia haberse extinguido, pero ;jcoOmo era posible que un suefio tan maravilloso
como la maternidad terminara con el amor de una pareja?; jacaso no son los suefios una
forma de querer estar mejor? A veces nos confundimos y no es propiamente el suefio lo
que desmorona el amor, sino la manera de perseguirlo en vez de construirlo. Un proceso
como el de Laura y Octavio necesita mucha ternura, sentimiento que, por desgracia, se
esta extinguiendo en nuestros dias y se ve como sinonimo de debilidad, incluso es usado
como insulto, ;no?, “hay ternurita”.

Y en realidad la ternura:

Pero, por fortuna, antes de ver desmoronarse por completo el amor que un dia los unid,
redescubrieron la ternura. Laura decidi6 hablar con Octavio.

Cuando se quiere construir un proyecto con tu pareja tienes que hablar con ¢l de
lo que quieres. Sé totalmente clara y especifica en lo que quieres y cuando lo
quieres.
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Antes de reflexionar, Laura cometia el error de dar por hecho que Octavio sabia su sentir
y sus necesidades, por el hecho de la convivencia diaria, pero no es asi. Los seres
humanos somos mas complejos y las circunstancias pueden cambiar nuestras
necesidades. El hecho de convivir no hace que las personas que nos rodean sepan lo que
necesitamos. Asi que la peticion de Laura fue muy clara en tiempo y en direccion:
“Esperemos un afo sin hablar del tema pero sin olvidar el suefio, simplemente vamos a
ponerlo en asuntos pendientes.”

Cuando en realidad quieres lograr un sueno pero has desgastado ya todas tus
fuerzas, es valido hacer una pausa. Esta pausa te servird para renovar energia y
redireccionar tu proyecto, si fuera necesario, para ampliar tu mision, para
despejarte y dejar que las cosas fluyan mejor.

Gracias a este tiempo Laura pudo darse cuenta de las herramientas que necesitaba para
realizar un suefio tan ambicioso, pues concebir un ser humano no es tarea sencilla; podria
decirnos Dios: “Se necesita poner a trabajar con gran esfuerzo muchas herramientas.”

Primero que nada no puedes cargar con cada decepcion, pues este proceso necesita
mucha paciencia, y cargar con cada prueba negativa, cada dolor del tratamiento en tu
cuerpo, lo inico que conseguird es enfocarte en las decepciones, en vez de usar la fuerza
para renovar energias.

En el umbral de las puertas al sur de India, en particular en Mail Nadu, hacen un
kolam (significa disefio). Ese kolam es el disefio de un dibujo muy especial porque
ademds de expresar belleza con las lineas que se cruzan y bailan entre si, uniendo los
puntos que sirven de base, implica un estilo de vida espiritual. Visto s6lo con los ojos, un
kolam es un patron dibujado a mano, pero visto con el corazon, cada disefo es la entrega
del primer trabajo del ama de casa que adorna la primera tarea de cada dia. Antes de
realizar cualquier otra labor, la mujer india enfoca su pensamiento en los seres que
entrardn y saldran pasando por ese umbral. El pensamiento que le da vida a cada disefio
es un deseo de paz y buena fortuna. Agacharse, estirarse, tomar un poco de harina de
arroz entre sus dedos y dejarla caer mientras su cuerpo sigue el disefio que ha imaginado.
Donar su trabajo sabiendo que sera pisado por varias personas durante el dia.

Entre las lineas de un kolam no se dejan huecos. No se debe permitir ningin espacio
para evitar que los espiritus negativos o los malos pensamientos entren en ese ambiente.
Al contrario, es un regalo, un don hecho con el deseo de obtener pensamientos positivos
de las mentes de quienes entran y salen de la casa.

Este ritual nos da la lucidez sobre como enfrentar procesos dificiles. Primero que
nada debes renovarte todos los dias, dibuja en tu mente pensamientos positivos bien
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estructurados, que entre ellos no quepa ningiin pensamiento negativo por mintsculo que
sea; y asi como no importa qué situaciones o personas pasen por encima de un kolam, de
igual manera, no permitas que personas pasen por encima de los pensamientos positivos
que dibujaste. Aprende a donar un pensamiento positivo para ellos en vez de una queja.
Y a la manana siguiente, por increible que te parezca, borra lo que hayas dibujado y haz
un nuevo dibujo.

También necesitaras alimento emocional. Las emociones, aunque a veces suelen ser
dolorosas, debemos recibirlas e identificarlas; si son negativas, dejarlas ir, y si no, hacer
conciencia de ellas para tomar una decision. Sin las emociones dificilmente acertariamos
en todas nuestras decisiones. El razonamiento y las emociones nos sirven para guiar
nuestro camino.

Los tratamientos médicos alteran nuestro fisico, pero también nuestras emociones.
En este caso, no soOlo Laura, también Octavio sufrid pues vivieron un proceso que
involucr6 a los dos. Puede ser que por momentos nos desesperemos, e incluso
violentemos, pero en cada caso la ternura te guiard para no agredir a quien amas.

Conforme mas dificil sea el resultado de cada examen y extiendas tu brazo para dar
sangre; cuando se necesite de tu cuerpo para seguir luchando por tu sueno, da lo mejor
de ti con gratitud mutua, agradece a tu pareja por su disposicion y su energia, por su
cuerpo, por seguirte, por su amor.

Aunque micien juntos un proyecto, los tiempos para ambos correrdn de diferente
modo, por su manera de ser y de sentir. Tal y como en un maraton donde todos arrancan
igual, pero no todos llegan en las mismas condiciones ni al mismo tiempo a la meta, en la
vida cada quien va asimilando la situacién a su manera y a su tiempo. Por eso, respeta el
ritmo de tu pareja y si durante el proceso alguno de los dos decide hacer una pausa, no lo
juzgues, es muy sano respetar ese tiempo, lejos de atrasarlos hara que fluyan con mayor
naturalidad y més armonia para los dos.

Por tltimo, recuerda que no estamos solos en el planeta, que cada una de nuestras
acciones y emociones influyen en todo y en todos quienes nos rodean; nuestro estado de
animo influye en el desarrollo de familiares, amigos y colegas. Hoy en dia la tecnologia
hace muchas cosas de calidad, pero lo que mas necesitamos es calidez en nuestro mundo
para habitar en ¢l y construir un espacio hermoso.
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Jorge, militar muy apuesto, y Martha, joven hogarefia, se casaron sin tener mucho
tiempo de noviazgo. En la época en que se conocieron, era imposible salir sin chaperon,
pero el amor que sentian uno por el otro los motivd a casarse sin conocerse a fondo.
Cuando se inici6 la convivencia matrimonial, Martha pensé que Jorge cambiaria y, de ser
tan estricto, serio y frio, se haria atento o detallista con ella. Creia que si antes no lo
habia sido, era porque las reglas de etiqueta no se lo permitian.

Pero no fue asi. Jorge no modificd ni un milimetro su forma de ser. Después de un
afio de vivir juntos, Martha se resign6 a aceptar esa frialdad, hasta que en un descuido
enfermd de salmonelosis y estuvo muy grave en el hospital. Por increible que parezca,
Jorge se transformo6 por completo, la roded de atenciones y cuando la dieron de alta
estuvo muy al pendiente de ella hasta que mejord su salud. Una vez que esto sucedio, €l
volvid a ser el mismo hombre rigido y estricto.

Pronto llegd la noticia del primer bebé, y de nuevo, al sentir que la salud de Martha
desmejoraba, ¢l modifico su actitud.

A veces con nuestras actitudes mandamos mensajes al inconsciente de las
personas que nos rodean.

Cada que Jorge rechazaba a Martha, ella sentia dolor fisico. Nosotros, como seres vivos,
intentamos evitar el dolor. Pero nuestra responsabilidad y nuestra razén deben ayudarnos
a decidir de qué manera evitar el dolor. El camino que encontr6 Martha era sentirse
enferma, pues cada vez que su estado animico se modificaba, la actitud del amor de su
vida cambiaba y le ponia atencion; asi que a la minima provocacion ella decia que le
dolia la cabeza, sentia taquicardia, se fatigaba, cualquier detallito fisico lo maximizaba. Si
entraba un poco de aire por la ventana, ella sentia escalofrios, decia que tenia fiebre. Por
afios esta pareja se enfrasco en una dindmica de enfermedad a cambio de muestras de
carino.

Partamos de la idea de que el cerebro controla todos los aspectos de nuestra vida.
Nuestra parte consciente tiene el cinco por ciento, es decir, de lo que si nos damos
cuenta, y nuestra parte inconsciente, el noventa y cinco por ciento; en otras palabras,
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alberga todo de lo que no nos damos cuenta, como conducta, funciones y emociones. Ni
la mente inconsciente de Martha —ni la de nadie— puede analizar que se finge enferma
con la intencion de recibir carifio.

Ahora bien, la mente va de la mano del lenguaje, asi que a las palabras no se las
puede llevar el viento. Si Martha repetia constantemente “me siento mal”, “tengo
taquicardia”, “estoy sofocada”, todas sus palabras se convirtieron en instrucciones
directas y precisas para su cuerpo porque las palabras generan pensamientos, los cuales a
su vez generan sentimientos, que generan conductas que, repetidas, generan habitos vy,
finalmente, los habitos forman el caracter de una persona. Por eso debemos ser muy
cuidadosos con lo que decimos.

El destino se construye dos veces primero con lo que decimos y luego con lo
que hacemos.

Para Martha estar enferma se convirtié en un habito. Esto, ;como la afect6?: su caracter
era cada vez mas débil. Después de una dindmica de vida asi, Jorge y sus hijos
empezaron a cansarse de la situacion y ya no la tomaron en cuenta para nada por temor
a que se enfermara.

El plan de Martha no estaba funcionando, la atencién que buscaba y obtuvo antes,
parecia desvanecerse; ahora, con una salud minada, una autoestima pobre y un animo
bajo, parecia que no habria solucion.

(Sera posible que sacrifiquemos nuestra salud a cambio de amor? Es urgente
enriquecer nuestra alma para buscar otra forma de conseguir lo que queremos, no
podemos sacrificar nuestros tesoros de vida. Una manera es sacarle el mayor provecho
a nuestras cualidades y resaltarlas hasta animar un cambio, pero en nosotras, no en los
demas. Poco a poco nuestra seguridad se nutrira y encontraremos distintas formas de dar
y recibir amor.

Ten presente que el matrimonio no es una varita magica que cambiard a las personas.
Si tu quieres modificar algunas cosas de tu relacion, quien debe cambiar eres tu para
construir un matrimonio en el que te sientas comoda y realizada. Marcate limites
flexibles, ya que éstos se podran ampliar en funcioén del nivel de confianza que ganes en
tus relaciones.

No puedes sacrificar ni darlo todo, amor propio, respeto, salud mental, emocional y
fisica, son tus valores personales y no los puedes entregar por completo porque te
convertiras en un cuerpo vacio deambulando por el mundo.

Por eso son tan valiosos los limites, para que te des cuenta si es bueno brincarlos,
rodearlos, ampliarlos o ajustarlos; los limites son tu medida para saber qué puedes dar.
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Dar es una satisfaccion maravillosa, pero si te encuentras vacia de amor, de fe, de
honestidad, de entusiasmo, ;qué podras entregar?

Martha tenia un gran reto: recuperar su salud y su matrimonio. No obstante,
numerosas dudas rondaban por su mente: ;si recuperaba la salud, perderia las atenciones
de su marido? Si no recuperaba su salud, lo mas seguro es que perdiera ambos; ;por
donde empezar si programo su cuerpo para ser débil y ahora estd enfermo?

Por increible que parezca, para comunicarnos cada dia con las personas usamos
muchas palabras y una persona se dice a si misma de 300 a 1 000 palabras por minuto.
Si esas palabras son todas positivas —0 en su mayoria positivas— serdn instrucciones con
las que nuestro cerebro empezara a trabajar animandonos: “el animo es la fuerza”, la
energia es el motor para emprender algo.

Asi que empieza a trabajar con tu mente; el siguiente paso es enfocarte en la accion.
Si ya le has dicho a tu mente que eres una persona muy sana, deberds parecer una
persona sana, verte como una persona sana. Si por lo regular andas en bata o pijama, es
fundamental que te la quites y te pongas un vestido alegre que resalte el color de tu piel;
cambia tu peinado, si te gusta maquillarte vuelve a hacerlo, si no, sera suficiente con un
poco de rubor en tus mejillas, humectante en los labios y un perfume que te guste.

Para conseguir lo que quieres, piensa y actlia positivo, trabaja y esfuérzate con
gratitud y fuerza, preparate para que las cosas no resulten como esperas y no te
des por vencida.

Tantos afios en el camino equivocado no los transformards en una semana o dos, tendras
que asumir el compromiso de luchar con mas valentia y ahinco, que, aqui entre nos, era
mas facil sentirte enferma y tirarte en la cama que levantarte, banarte, arreglarte, trabajar
con tu mente, tu cuerpo, tus actitudes y tus emociones; pero, ;sabes una cosa?: lo
maravilloso de este esfuerzo es que aunque no recibas amor de quienes amas, seras
capaz de dar respeto y amor a la persona mas importante en este mundo: tii misma.

Este trabajo arduo y constante te hara sentir tan satisfecha, que tu alma no se volvera
a sentir vacia o con la necesidad de sacrificar lo esencial para vivir.

Ingrid, una fotografa independiente, conocidé a Ramiro, ejecutivo de un banco, en un bar
durante la despedida de soltera de su mejor amiga. El era un joven divertido, galante,
alegre, el alma de la fiesta. Cuando menos se dieron cuenta, ya lo habian invitado a la
boda.

En un ambiente roméantico, al ritmo de la musica, en una noche de celebracion, Ingrid

52



se reencontrd con Ramiro. El momento no pudo ser mas especial para ambos, mientras
los novios bailaban en la pista principal, Ingrid y Ramiro lo hacian en una de las terrazas.
El la tomo entre sus brazos de una manera tan fuerte y segura, que la hizo sentir muy
protegida y feliz, de modo que tras unos meses de noviazgo decidieron vivir juntos.

Al principio se dedicaban el mayor tiempo posible, pero con la rutina Ingrid quiso
regresar a su vida habitual, salir de compras sola, reunirse con sus amigas a tomar un
café, tomar fotos de escenarios citadinos; a Ramiro no le gustd esta etapa en lo mas
minimo. De inmediato quiso controlarla. Comenzd a usar palabras carifiosas para
prohibirle algunas cosas, de tal manera que Ingrid accedia enamorada, pues pensaba en
complacerlo.

Poco a poco Ingrid se distancio de la mayoria de sus amigos, dejo de salir, de
arreglarse; poco a poco su autoestima fue mermada por el animo de complacer a la
persona que creia amar.

Un dia Ingrid se despert6 extrafiando a la persona que era, asi que se arreglo y salio a
tomar fotos de paisajes y personas, de arte urbano; se volvido a sentir viva, feliz,
motivada, como hacia mucho tiempo no se sentia. Sin darse cuenta, ya habia pasado
todo el dia. Cuando llegd a su casa emocionada, quiso platicarle a Ramiro todo lo que
habia captado su lente, pero él, sin decir una sola palabra, la volte6 a ver, tir6 un golpe
seco y certero a su cara, aventd la camara que se hizo afiicos. Sorprendida,
desconcertada y aterrada, Ingrid se quedo en el suelo. “No quiero que vuelvas a salir sin
mi autorizacion”, concluyd Ramiro.

Ingrid nunca imagin6 vivir algo asi, lo habia visto en la television, pero nunca pensd
que podria sucederle a ella. Como lo habia escuchado mil veces, sabia que después del
primer golpe podrian venir muchos mads, pero no queria perder a su pareja. Las
preguntas eran: ;jestaba a tiempo de recuperar su relacion?, ;su integridad estaba en
juego?

Atrapada en medio de un montén de preguntas, Ingrid paso la noche mas larga de su
vida. Sabia que no hacer nada los enfrascaria en una relacion violenta y traumatica, pero
no podia quedarse a esperar el siguiente golpe.

En momentos cruciales de nuestra vida la valentia nos puede salvar, pero tienes
que prepararte para usarla con estrategia e inteligencia.

La corteza cerebral incluye dos Ilobulos frontales, que es donde se procesa el
pensamiento racional, se resuelven los problemas, se recibe la informacion y se emite una
respuesta.

Asimismo, en el cerebro se encuentra el sistema limbico, cuya principal funcion es
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procesar las emociones. Dentro de cada hemisferio cerebral se encuentra la amigdala,
encargada de funciones mds especificas como procesar, controlar y almacenar nuestras
emociones.

Una de las principales emociones es el miedo. Al activar mstintivamente el boton del
panico, en situaciones extremas el cerebro hace que el cuerpo libere hormonas de
adrenalina y cortisol al torrente sanguineo y se aumenten respiracion, presion y funcion
cardiaca, generando una enorme tension. En esas condiciones, no podras pensar, actuar o
tomar una decision que te sirva para resolver el reto al que te enfrentas.

De tal manera que lo mas importante para todo ser humano es aprender a reaccionar
ante esas situaciones que nos dan miedo, para no perder el control y poner en riesgo
nuestra vida.

Para actuar de manera adecuada, necesitas saber que:

Una vez que cuentes con la informacion necesaria para tomar una decision centrada,
entrena tu cerebro para enfrentar esta situacion y evita alterarte, asustarte, tensarte o,
peor aun, paralizarte.

Para que tu cerebro pueda hacerle frente a situaciones de panico, te propongo una
estrategia comprobada cientificamente, denominada “resistencia mental de control del
miedo”.
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Lo méas importante es combinar estas cuatro técnicas para lograr un gran control, de esta
forma entrenards tu cerebro y, como un deportista, mientras mas entrenes y te disciplines
en esta técnica, tus reacciones y decisiones seran mejores ante situaciones extremas.

Todo nuestro ser fisico y espiritual esta perfectamente disefiado para hacerle frente a
cualquier reto, no hay margen de error en ningiin centimetro de ¢l, puedes lograr €xito en
cada proyecto que tengas enfrente; s6lo necesitas conocerte en verdad, saber en qué
areas estas preparada y en cudles necesitas trabajar mas, pues en cada situacion nueva
puedes descubrir fortalezas que ignorabas tener.

Para hacer uso de todos estos valores, es importante que confies en ti y entrenes tato
tus musculos como tu mente. Si tus musculos se debilitan, tu mente puede darte fuerza
para salir adelante; pero si tu mente es débil, nunca reconocerds que tienes recursos
extraordinarios, incluso podrias sentir temor de ponerlos en practica.
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lena se divorcid6 de una persona con la que llevaba 27 afnos compartiendo vida,
experiencias, logros, derrotas, suefios, planes, rutina diaria. Su unico hijo, un joven de 25
anos, decidi6 independizarse para hacer su propio proyecto de vida.

Eran momentos criticos en la vida de Elena. Ella debia superar el dolor de no
permanecer con la persona que seria su compafero hasta que la muerte los separara, y
reiniciar su vida. Veia el divorcio como uno de los fracasos més grandes de su vida, pues
sucedié en una edad madura, cuando no tenia ninguna ilusion de recomenzar.

(Como pas6? ;Por qué a mi?, eran preguntas que no dejaban de atormentarla. Elena
creia que era injusto reiniciar todo, cuando ya no tenia la energia ni la motivacion de la
juventud, ahora ya no tenia deseos de dar lo mejor de si. Ademads ella siempre habia sido
muy supersticiosa y hundida en esta situacion sentia que la vida la castigaba, por lo que
se sentia culpable.

Elena no habia considerado tres factores muy importantes en la vida:

Tu podras ser la mejor esposa del mundo, la mas amorosa y servicial, la que siempre
apoya a su pareja en momentos dificiles, pero aun siendo una de las mujeres mas
excelentes, eso no asegura que puedas controlar el comportamiento, las decisiones y los
pensamientos de las personas que te rodean, incluyendo a tu pareja. Tampoco puedes
vivir presionada pensando qué hacer para que tu pareja no te deje. Esa decision no
depende de ti.

No puedes vivir con la culpa de los errores cometidos pues ya no los puedes arreglar. El
remordimiento hard que no vivas el ahora y te estanques en el pasado, en un tiempo que
no regresara. Tampoco puedes pensar en el futuro, en si el proximo mes o el proximo
afo tu pareja te dejard o permanecera contigo, pues el futuro es incierto.

No puedes detener el curso de la naturaleza. Aunque tus hijos siempre seran tus bebés y
se amen mutuamente, lo mejor que puedes hacer por ellos es no hacer nada que ellos
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puedan hacer por si solos. Asi ti los ayudarés a ser independientes, ésa serd una de tus
mejores ensefanzas de vida, prepararlos para que vuelen con sus propias alas. Que tus
hijos sean independientes te tiene que llenar de tranquilidad y no de tristeza, mucho
menos de soledad, pues ellos estan construyendo su futuro. Estards incluida, si
consideras dos aspectos: la buena comunicacion y el respeto, pues tus hijos, al momento
de ser independientes, tomaran sus propias decisiones, segun sus criterios, intereses y
suefios; y aunque a ti no te gusten del todo, tendras que respetarlos. Como madre podras
compartirle tu opinidon y tu sentir con una buena comunicacion, pero sin imponerte. Sin
duda, tu hijo aprendera de sus errores y disfrutard de sus aciertos.

En buena medida, somos responsables de los resultados de cada paso que damos. Sin
embargo, el diez por ciento de lo que sucede en tu vida no depende de ti sino de tu
interaccion con el mundo.

Ese pequefio porcentaje que no estd en tus manos puede significar un cambio de ciento
ochenta grados en tu vida, quiza no signifique nada o, mejor aln, tal vez ese porcentaje
impulse mas tu proyecto personal.

La vida estara rodeada de momentos dificiles e inesperados, eso no lo puedes
cambiar, lo que si puedes cambiar es tu actitud y la forma en la que te
prepararas para hacerle frente a cada situacion de vida.

Tal vez te preguntes como tener una actitud positiva ante una situacion tan dura, cuando
todo lo mesperado que pasa a tu alrededor te lastima, a pesar de que siempre diste lo
mejor de ti. No sera facil, pero tampoco imposible aprender a no juzgar las situaciones
de vida como buenas o malas, pues en cuanto defines algo como malo, de inmediato
bloqueas todo tu ser para luchar y te estancas en una posicion de tristeza o enojo.

Es comun que te sientas segura y feliz mientras estés casada, y fracasada y triste si te
divorcias; que pasen los dias y pienses que a partir de ahora tu vida sera oscura, que tu
proyecto no concluyé como querias. Pero si yo te preguntara:
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Sea cual sea tu respuesta, te diria:

Reflexiona si basas las respuestas de tu futuro en las creencias de tu pasado. Es muy
importante que analices: ;cudl es el pensamiento o la creencia que te limita para
modificar tu situacion actual?, ;te sientes mayor?, ;para qué?, ;crees que sola no podrés
hacer un proyecto de vida en el que te sientas feliz y plena?

Analiza a detalle qué te impide dar vuelta a la pagina. Una vez que tengas conciencia
clara de esa creencia que te limita, podrés trabajar en ella para modificarla y avanzar. Es
muy seguro que esta idea se haya implantado tiempo atrds, que ta la hayas alojado en tu
mente por medio de certezas que asumiste en experiencias pasadas. Recuerda que ta
misma fortaleces tus ideas con las palabras, tu voz es lo mas poderoso que tienes.

Si en repetidas ocasiones te has dicho que sola no puedes ser feliz, que ya eres
demasiado grande para emprender algo nuevo, entonces tu cerebro empezara a buscar
esos momentos en tu vida en los que no te has sentido comoda en soledad, o cuando no
pudiste lograr algo por tu edad. Asi reforzards esta idea y una opcion distinta seria
impensable.

En principio te digo que no sera sencillo desvanecer tus creencias nocivas, tendras
que trabajar con constancia. Primero que nada, considera que tienes la capacidad para
dirigir tus musculos y tu mente hacia una situacion distinta. Puedes empezar haciendo
una actividad que te genere placer, pero hazlo sola. Por ejemplo, ve a un nuevo
restaurante y disfruta la tarde con un libro, tu bebida y tu postre favorito. Poquito a
poquito te daras cuenta de que tienes la capacidad para ser feliz con tus recursos.

Si estas pasando por un divorcio o una separacion y tu nuevo estado civil te hace
sentir fracasada e infeliz, cambia esa creencia. El primer paso es darte cuenta. Ahora
tienes informacion que pondra en marcha una capacidad, una creencia positiva y nueva.

Mirate en mi espejo. Aunque no tengo brazos, con toda seguridad te puedo decir que
es lo mejor que me ha pasado, porque mi discapacidad no trazé6 mi destino, sino mi
actitud. Para tener creencias positivas que desvanezcan las que te limitan, te comparto
algunas acciones para entrenar tu mente:
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La actitud positiva tiene muchos matices. Lo que necesitas es una actitud con matiz de
fortaleza, constancia, paciencia, esfuerzo extra. Decide con serenidad cudl de todas te
sera mas util para seguir adelante.

Poco a poquito, haciendo un esfuerzo diario, tu situacion ira cambiando y recordaras
que asi es la vida, que si un dia fuiste feliz, volveras a serlo, que todo es temporal en esta
vida y que para ti ahora no es mejor ni peor, simplemente diferente.

El amor puede ser real o una gran ilusion. Un corazon fragil no distingue una ilusion de la
realidad, a veces estamos tan deseosas de llenar un hueco en nuestro corazdén que
creemos que algo es verdad.

Trinidad estaba divorciada, era una joven con ganas de volver a encontrar el amor de
su vida, superarse y salir adelante lo mas rapido posible. No sentia ninguna culpa por este
fracaso, pues dio lo mejor de si.

En lo profesional, se desenvolvia de manera exitosa en el mundo de la
mercadotecnia. En una capacitacion laboral conocid a Arturo, joven apuesto, de espiritu
emprendedor, alguien con quien le gustaria luchar para lograr un proyecto que los
superara a los dos. De inmediato, Trinidad platico con su jefa, que era gran amiga, para
compartirle que habia conocido a un joven encantador, al que le veia futuro. Consideraba
una excelente idea invitarlo a trabajar, su amiga vio en ella una alegria que tenia tiempo
de no asomarse y con tal de hacerla feliz no pidié referencias de Arturo. Se reunié con ¢l
y le propuso que se uniera al equipo de trabajo.

Cuando hacemos un voto de amor, como la promesa de “amarte y respetarte
todos los dias de mi vida”, es primordial sostener ese compromiso fiel primero
con nosotras mismas, pues si hay un hueco en nuestra vida y no es firme un
compromiso facilmente podemos romper con nuestros principios y caer en una
relacion de codependencia, més que de pareja.

Para conquistar a Arturo, Trinidad hizo movimientos en la oficina con la idea de
deslumbrarlo para comenzar una relacion mas formal entre ellos.

Recibir muestras de carifio por intercambio no es amor desinteresado. Es muy
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distinto hacer un mérito y mostrar nuestras cualidades para enamorar a una
persona, que hacer algo que afecte nuestros proyectos de vida para recibir amor.

Aprovechando la amistad con su jefa, ella lo mvitaba a las juntas importantes, le
proporcion6 informacion confidencial y le dio a entender que ella podia pasarle con toda
libertad la informacion que quisiera para que €l escalara mas rapido en su area. Ella,
ingenuamente, creia que ¢l estaria en deuda y le podria pagar con amor. Ese
deslumbramiento no le permitia ver que lo que hacia era robar, cometer un delito y una
traicidbn —en su trabajo y con su mejor amiga— Y mas que un delito o una traicion a su
jefa, se traicionaba a si misma.

Con esta actitud, Trinidad demostraba la crisis en que estaba inmersa. El mundo, mas
que una crisis econdmica, enfrenta una crisis de valores y de principios. Si nosotros
rompemos con nuestros valores o principios por un impulso emocional —desconfianza,
miedo, tristeza, dolor, pérdida, envidia—, haremos un enorme vacio en nosotros mismos y
tropezaremos. Recuerda que lo que mds intentamos repeler por nuestros miedos es lo
que atraemos con mas fuerza.

Dicen que por amor uno puede ser capaz de todo. Deberiamos mejorar esta frase y
decir: “Soy capaz de todo lo que me haga ser mejor”, mas fuerte, mas valiente. Es mas
conveniente buscar lo positivo pues eso nos hara mejores y alejard de lo que pueda
afectarnos.

(Por qué nos equivocamos y actuamos asi? La mayoria de nosotros usa
indiscriminada e irresponsablemente las palabras; ése es el caso de la palabra amor,
solemos decir “amo el chocolate”, “amo el jamon serrano”; pero no es asi, si de verdad
los amdramos, luchariamos por la vida del cerdo y su habitat, y no lo comeriamos.

Trinidad fue despedida de su trabajo. No contenta con esto, se llevd toda la
informacion que pudo para abrir su propia empresa con Arturo, pero no fue facil. En la
rutina del trabajo Arturo empez6 a convivir con otras mujeres con demasiada ligereza,
actitud que desde luego no le gust6 a Trinidad. Cuando ella le reclam6 por sus coqueteos,
¢l le dijo: “Esos celos que tienes conmigo los vas a superar”, con lo que le dio a entender
que tendria que acostumbrarse a esas actitudes que la lastimaban. Por fortuna, con ello
Trinidad abri6 los ojos: “;Esto es lo que realmente quiero para mi?” Esta pregunta la
ayud¢ a redireccionar y corregir el sentido de su vida.

Dicen que el sentido de la vida es el mismo del amor.

No existe un mundo exterior distinto a nuestro mundo interior, es decir, nadie encontrara
en el otro lo que no hay en si mismo. Si ves que falta amor, que hay traicion, que
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necesitas estar en una constante competencia para demostrar lo que tienes y puedes a
cambio de amor, eso es lo que tu tienes, necesitas amarte, serte fiel y dejar de sentir
que no eres suficiente para dejar de competir contra ti misma.

Pierre Teilhard de Chardin decia que cuando el hombre descubriera el verdadero
poder del amor, seria como descubrir el fuego por segunda vez. El amor es valiente, no
hace que nos traicionemos, que amemos a una persona porque complementa nuestras
carencias, huecos de inseguridad, miedo y desconfianza.

Si te sientes sola acepta a una persona para llenar ese espacio en tu vida, pero en el
dia a dia, ya en una relacion donde compartes principios, valores, suefios, todo cambia y
si piensas en llenar vacios no formarés una relacion sana.

El amor debe reconocer el principio de la dualidad del yin y el yang, asi como existe
el dia, existe la noche; asi como hay salud, también enfermedad; asi como sientes
alegria, te entristeces. Si no reconoces en ti misma tus debilidades, tampoco
comprenderas tus fortalezas.

Te ha pasado que ves algo en otra persona que crees que ti no tienes y de inmediato
te maravillas, incluso puedes enamorarte. Si tu tienes ese hueco en tu corazdén, siempre
vas a magnificar las cualidades de los demas, lo que podria ponerte en riesgo de alguna
manipulacion negativa por alguien mas. Ya no veas a tu pareja como el mas seguro del
mundo, como quien te puede dar lo que ti no tienes, esto no es amor, es codependencia.

Estadisticas mundiales muestran que noventa y cinco por ciento de las relaciones son
codependientes. No podemos vivir la plenitud del amor como pareja unica vy,
exclusivamente, una relacion de papa y mamd. Para evitar estos huecos en tu
personalidad es fundamental que hagas conciencia de este principio de dualidad. Esto
evitard que magnifiques tus carencias y busques cubrirlas con alguien mas. Conoce tus
dos polos: si te sientes poco inteligente, buscaras alguien que lo sea y lo veras como el
mas inteligente; si te sientes poco segura, buscards alguien seguro y sentiras que es el mas
seguro, magnificando sus habilidades.

Descubre que si en ti hay luz, también hay oscuridad, que si hay debilidad en ti,
también hay fortaleza. Reconoce en ti principios y valores porque son tu guia para tomar
decisiones, principalmente en situaciones de conflicto. Si comienzas a ver que todo es
negativo, recuerda la parte positiva, como el dia y la noche; tu trabajo es decidir a qué le
daras mas peso, ;a tus debilidades o a tus fortalezas?
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ristina crecid en dos hogares. Cuando tenia 10 afios sus padres se divorciaron y
tuvo que lidiar con la custodia compartida. Su papa era un banquero muy ocupado y su
mama todo el tiempo le decia: “Todos los hombres son iguales. Mira a ese sefior
coqueteando con esa jovencita, igual que tu padre. Todos los hombres son unos infieles.”

Ella desconfiaba de todos los hombres que se le acercaban por la forma en que
creci0, escuchando decir a su madre siempre las mismas palabras. Sin embargo, el amor
siempre es inesperado y cuando se encuentran dos personas afines busca cruzar sus
caminos.

En una junta ella conocié a Fernando, joven con el que convivid por cuestiones de
trabajo. Asi, el amor florecid entre ellos. Después de tres afos de relacion decidieron
casarse y, tras una boda de ensuefio y un viaje lleno de sorpresas que hizo que regresaran
mas enamorados que nunca, empezaron a crecer en su trabajo. Montaron una casa
hermosa y la noticia del bebé no se hizo esperar.

Con una aparente vida perfecta decidieron que Cristina se tomara un tiempo y dejara
de trabajar para dedicar todo el tiempo al bebé y a la familia. Al principio no se daba
abasto con todos los cuidados que requiere un bebé, pero con el tiempo se fue
acostumbrando. Cuando el pequefio entro6 a la escuela, Cristina tuvo mucho tiempo libre.
(Han escuchado decir que el peor consejero es la ociosidad?

Si no empleas tu tiempo en cosas productivas, tu mente empezard a jugarte
malas pasadas.

Cristina estaba en casa y sin hacer otra cosa que esperar a Fernando. Los dichos de su
madre y la historia de sus padres empezaron a inundar sus pensamientos, asi que en
cuanto llegaba su esposo empezaba el interrogatorio: “;Donde estuviste?, ;con quién?”
Todo era motivo de sospecha.

A veces los padres nos heredan algo mas que cualidades, también sus miedos y, en
cierta medida, su manera de pensar. Cristina crecid escuchando a su madre decir que
todos los hombres eran igual de infieles que su padre. Robert Triver dice que la cantidad
de conflicto interno que nos generan sufrimientos, en gran medida tiene que ver con la
inversion que hacen los padres en nosotros.

Cristina creia que Fernando le era infiel, por aquellos pensamientos que su mama
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sembro en ella. Sin darse cuenta, era la primera que se estaba autoengafiando, dandole
validez a la frase de su madre: “Todos los hombres son iguales.”

Lo cierto es que la mama de Cristina la engaiidé y también se se engafid a si misma
muchos afios con este pensamiento. Una manera muy practica de que no descubran
nuestras mentiras es el autoengario. Por ejemplo, cuando en vez de acumular experiencia
acumulamos fracasos, frecuentemente usamos el autoengafio; cuanto mds buscamos
justificar nuestros fracasos, mejor nos engafiamos y engafiamos a los demas.

(Como era posible que Cristina creyera ciegamente las palabras de su mama?

Un engano puede esconderse mas cuando no estamos conscientes de nuestras
mentiras. Nuestra capacidad de crear ciertas creencias puede generar consecuencias
desastrosas, pues no s6lo mentimos a quienes nos rodean, sino a nosotras mismas,
guardando informacion de ideas que alteran para mal nuestra vida, que disminuyen
nuestras capacidades y nos hacen desconfiar de todos a nuestro alrededor.

Mentir conscientemente es agotador para el cerebro; se gasta mas energia al ocultar
informacion en el inconsciente, incluso nuestro coeficiente es mas bajo. Mentir es ocultar
o manipular la informacion a nuestra conveniencia, y el dolor de la infidelidad de la
madre de Cristina se volco en su hija, manipulando la informacién a su conveniencia.

Cristina estaba a punto de arruinar la vida tan increible que habia labrado con su
esfuerzo por las circunstancias y la informacion que su madre sembré en sus
pensamientos. La desconfianza que crecia cada dia hacia Fernando tenia su origen en la
nifiez de Cristina y no en su matrimonio.

La vida nos puede presentar grandes retos que debemos enfrentar solos: crecer,
perdonar y aliviar el dolor que nos pudieron causaren algin momento de la vida. Si no
hacemos ese trabajo, estancaremos nuestra felicidad y la de las generaciones futuras,
como lo vemos con el dolor de la supuesta infidelidad que alcanz6 a Cristina.

(Cémo confiar en los demas cuando hemos sentido el dolor de la traicion de una
persona a la que amabamos con toda el alma?

El engafio ha existido en todos los tiempos, la mujeres tienden a mentir para que el
interlocutor se sienta mejor y, los hombres, para mostrarse mejor de lo que en realidad
son. Por eso, confiar supone un riesgo que a su vez genera miedo; para equilibrar este
riesgo, ten en cuenta que las personas siempre te van a ver diferente, algunas con mayor
y otras con menor confianza. Desde nuestro hogar y de manera involuntaria, aprendemos
a desconfiar de los demds. Hay que aprender a confiar en los demés y generar confianza
en los otros.Confianza es salud, no vale la pena vivir rodeada de desconfianza. Superar la
desconfianza no significa vivir con alguien que no nos quiere, pero lo que es cierto es que
para tener una vida de calidad no puedes guardar rencores en una carcel sin salida.

Pon manos a la obra para recuperar la confianza y tener una vida saludable. Crea un
ambiente donde ti y tu pareja se sientan seguros uno con el otro, muéstrate tal y como
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eres, siente cOmo tu pareja te conoce. Esta conexion te ayudard a un mejor conocimiento
y manejo de determinadas situaciones.

Si tienes dudas, pregunta, sobre todo cuando no sepas como manejar la situacion. Lo
peor que puedes hacer es dar por hecho que sabes como se siente tu pareja. Si en este
momento te dijera que dibujaras las lineas de tu mano sin verla y después calificaras tu
precision, te darias cuenta de que el dicho “La conozco como la palma de mi mano” es
un engafio, pues cada dia cambiamos y las personas también. Por eso escucha
cuidadosamente lo que te dice y acepta sus explicaciones sin una actitud combativa.

Si en un momento tu pareja te engaia, antes de tomar una decision dale un tiempo y
mantente a distancia razonable; analiza los aspectos de la vida y si tu actucién hizo que
se presentara esa vivencia. Si decides quedarte a su lado, dense la oportunidad de
solucionar y superar el reto juntos, pero recuerda que deberds estar disponible
sentimentalmente: cuando hay confianza se puede ganar cualquier desafio.

Jimena era una mujer precavida, le molestaba que las cosas no salieran como las habia
planeado. Perfeccionista en extremo, preveia todas las situaciones posibles. En su bolso
siempre traia botiquin, costurero, bolsa de maquillajes extra, copia de su identificacion
oficial, agenda con todos los teléfonos importantes, incluso dinero de mas por si la
asaltaban.

Con este grado de perfeccion no le fue facil encontrar pareja, pero en su camino se
cruzé un hombre apuesto, divorciado y con un negocio propio; podria decirse que Rafael
tenia la vida casi resuelta. El se enamor6 de Jimena y al poco tiempo decidieron vivir
juntos y formalizar la relacion.

La vida iba bien, pero Jimena sentia la zozobra de que ocurriera algiin imprevisto. No
habia momento en que no se preocupara por algo entre su trabajo y los menesteres del
hogar. Habia pegado una agenda al refrigerador para tener el control del super, los gastos
de la casa, los teléfonos de plomero, electricista, cerrajero, en fin. Y, para colmo, le
pasaban las situaciones mas extrafias, lo cual le causaba malestar y angustia. En
consecuencia, Jimena cada vez se volvia més estricta en la busqueda de la perfeccion.

Un dia en una junta de trabajo donde esperaba que la ascendieran, fue sorprendida
con la noticia de que tendria que ser removida de su cargo por un recorte de personal a
causa de la situacion econdmica que enfrentaba la empresa.

Jimena llegd devastada y frustrada a casa, no comprendia por qué la vida le ponia
tantas encrucijadas cuando era tan precavida. Llena de dudas platico con Rafael. Fl
simplemente sonri6 y la abrazd, diciéndole: “Bueno, amor, de qué te preocupas, ti sabes
que si necesitas algo, sélo tienes que pedirmelo. Tt no te tienes que preocupar de nada.”
Pero esto solo hizo estallar en colera a Jimena, porque sinti6 una falta de comprension
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total. “T1l no me entiendes, son mis suefos, es tal el desgaste que siento de trabajar sin
descanso, pensando en los distintos remedios o soluciones que puedo tener preparados
para evitar que las cosas salgan mal, y ;para qué? Tanto esfuerzo y de todas formas las
cosas siempre me salen mal.”

Jimena no sabia que ella saboteaba todos sus proyectos con tantas precauciones
exageradas.

En nuestro cuerpo fisico, alma y chacras, se encuentran nuestras emociones no
liberadas —agresiones, angustias, preocupaciones, miedos, conscientes e inconscientes—;
todas estas emociones son emitidas al exterior de manera inconsciente a través del cuerpo
emocional. De tal manera que las frecuencias energéticas que emitimos con nuestras
actitudes, acciones y decisiones atraen vibraciones energéticas iguales del entorno que
nos rodea, uniéndose en una sola. Por ejemplo, la frecuencia de la angustia atrae
situaciones en las que se confirma una y otra vez esa angustia.

El cuerpo mental dirige el comportamiento hacia el exterior, tal y como lo hacia
Jimena con su actitud de mujer perfecta y autosuficiente; pero el cuerpo no puede
suprimir las estructuras emocionales inconscientes; en el caso de Jimena, se preparaba y
luchaba por lograr sus proyectos, pero al prevenir de manera exagerada los posibles
errores, de manera inconsciente irradiaba frecuencias energéticas contradictorias de
fracaso, de falta de autoconfianza, falta de autoestima. Estas frecuencias impedian que
alcanzara los objetivos conscientes.

A veces guardamos estructuras emocionales por distintas experiencias del pasado.

Si algo le salia mal a Jimena, lo interpretaba como un mal presagio, o que le salia mal
por algo ocurrido en el pasado. Si llovia cargaba con paraguas, impermeable, tapetes
extra, por si el agua se metia al carro.

Es importante que aprendemos a liberarlas, a verlo como un caso aislado, a
perdonarnos, a no pensar que siempre que llueve nos van a salir mal las cosas, porque
guardar estas impresiones del pasado hace que se estanquen emociones negativas y esto
determina en gran medida las situaciones de nuestra vida presente.

Cuando liberamos los malos pensamientos, nuestro cuerpo empieza a irradiar
profundos sentimientos de amor y alegria, atrayendo a nosotros lo que
deseamos, pero principalmente lo que necesitamos.

El cuerpo mental tiene como funcion recaudar la informacion por medio de nuestro
cuerpo emocional, y al integrarla con el entendimiento racional, encontramos soluciones a
los problemas en armonia con el universo. Por ello es importante que no mandes
informacion equivocada a tu ser y al universo.
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Si nos preparamos fisicamente con ahinco para lograr un proyecto y al mismo tiempo
pensamos en prepararnos por si las cosas salen mal, mandariamos mensajes
contradictorios, y los pensamientos deben ser siempre congruentes con nuestro actuar.
Podriamos creer solo en la energia que atraemos y combinarla con el funcionamiento de
nuestras neuronas.

La glandula pineal, a la que a menudo llaman “el alma del hombre”, se encarga de
elaborar dos neurotransmisores —serotonina y melatonina— equivalentes al nivel de
conciencia en la neocorteza cerebral. Cuando hay luz, esta glandula produce serotonina,
y cuando la luz disminuye en la retina, la pineal deja de fabricar serotonina y produce
melatonina, para poner el cuerpo a dormir. La serotonina es el neurotransmisor que te
hace levantar e miciar el dia, despierta todo lo que esta dormido y lo pone en marcha.
Por el contrario, cuando disminuye la luz, se produce la melatonina, la que nos hace
sentir cansadas y listas para dormir.

Si generamos pensamientos oscuros en nuestros momentos de luz, seria como si
nuestro cerebro produjera melatonina en la mafiana cuando vamos a realizar todas las
actividades que requieren de energia y atencion: seria un boicot de nuestras neuronas a
nuestro cuerpo.

Aunque Jimena era una mujer inteligente y capaz, que mostraba seguridad y gran
autoestima, todas las cosas que preparaba para prevenir los errores ocultaban a una
mujer insegura y llena de miedos. Difuminaba esos sentimientos como un aroma en todo
su entorno, por eso atraia una energia de la misma frecuencia.

Aprende a quitarte la ansiedad provocada por pensar que las cosas van a salir mal,
como en el pasado, pues esto es una idea arraigada en tu mente. La realidad, nosotros la
escribimos segundo a segundo.

Hasta ahora, la mente de Jimena la estaba controlando por medio de todos esos
pensamientos pesimistas. T no te dejes controlar, ti eres quien manda en tu vida, no tu
mente. Tienes la libertad y el derecho de creer siempre lo mejor de ti, porque lo que
crees es lo que creas.
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ofia era la primera de seis hermanas, nina alegre pero siempre con problemas de
autoestima. Cuando presentd dificultades en la escuela, su maestra recomendd que la
llevaran a un psicologo, quien diagnosticd un bajo coeficiente intelectual al comparar sus
resultados con el promedio de los nifios de su edad.

Luego del diagndstico, aunque intentaron tratarla como a los demas nifios, sus papas
pensaron que al inicio de cada ciclo escolar era bueno hablar con sus maestros para
recomendarles que tuvieran especial atencion con su hija porque tenia un bajo coeficiente
intelectual. Sofia perdi6 el entusiasmo por la escuela cuando se dio cuenta de que el
estudio le costaba mas trabajo que a los demas nifios, asi que al terminar la preparatoria
decidié dejar la escuela y ayudarle a su madre con las tareas de la casa y la crianza de
sus hermanas.

Desde que Sofia se dedico a las labores del hogar sofiaba que un dia ella tendria el
suyo y un matrimonio como el de sus abuelos, y el de su madre, donde lo mas
importante era tener todo listo para su esposo y sus hijos.

Paso el tiempo y en cuanto se casé la hermana que seguia a Sofia, de inmediato los
dichos de “hermana brincada, hermana quedada” no se hicieron esperar, pero su mama
siempre la consolaba diciéndole que no se preocupara, que eran sélo dichos populares.

Sin embargo, la duda de lograr sus suefios asomaba a su vida porque no se sentia la
mas agraciada de sus hermanas: siempre insegura, encerrada en casa creia estar mas
protegida. Sin darse cuenta, el tiempo paso y sus hermanas se casaron; en una reunion
familiar uno de sus cufiados llevo un invitado especial, “miren a quién me encontré en la
pasteleria.” Asombrados lo saludaron, aunque la mas sorprendida fuera Sofia, pues
Alfredo habia sido su novio en la secundaria.

Platicaron con tal agrado que parecia que el tiempo no habia transcurrido. La familia
de Sofia estaba muy feliz porque a ella le costaba mucho trabajo relacionarse con gente
nueva; en tan sélo unos meses las cosas entre ellos fluyeron de forma natural, feliz y
decidieron casarse con la anuencia de la familia. Asi comenzo6 el reto.

Alfredo imaginaba la vida de casados de una manera muy distinta a Sofia, pues €1, un
muchacho dinamico, siempre pensd en hacer equipo con su pareja para que ambos se
superaran y tuvieran una vida mejor; al reencontrar a Sofia pensé que si antes no trabajo
era porque no habia encontrado la oportunidad. Asi que de inmediato halld6 también
oportunidades de trabajo para Sofia; llegaba a su casa: “Amor, qué crees, hay una
oportunidad para que entres a laborar en la empresa donde esta un amigo, ;qué te
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parece?” Sofia se ponia nerviosa, experimentaba ansiedad, pues el fantasma del
diagndstico de bajo coeficiente intelectual la perseguia. Para ella, cambiar de una vida de
soltera a una vida matrimonial result6 su gran reto y, aunque ya se sentia tranquila, se
generaba en ella una nueva inquietud: las ofertas de trabajo que Alfredo le llevaba
constantemente.

No era lo mismo transferir solamente las habilidades que desarroll6 en la casa de sus
padres a la casa con Alfredo que trabajar por primera vez. Sofia buscaba cualquier
pretexto para no tomar la decision: que si era muy lejos de casa, que si el horario
resultaba incémodo, que si el rumbo de la fabrica no le gustaba, en fin, siempre habia
algo.

No pas6é mucho tiempo para que Alfredo se sintiera desanimado por la situacion, pues
se daba cuenta de que la realidad para ellos seria que ¢l tendria que luchar para sacar
adelante su hogar, y Sofia, sin tantas actividades como en casa de sus padres, empezo a
deprimirse.

Considera la salud fisica como un elemento fundamental en tu vida. Es necesario
gjercitar nuestro cuerpo aunque sea con una caminata de 20 minutos al dia para no
perder fuerza, tono muscular y animo. Asimismo, es importante ejercitar nuestro
cerebro. Shlomo Breznitz decia que para mantenerse en forma son necesarios los
desafios, la exigencia, el cambio y la movilidad, ya que si el cerebro no se ejercita
pierde neuronas, conexiones entre ellas, capacidades y flexibilidad para reaccionar al
entorno. El mismo empefio que ponemos para ejercitar el cuerpo, lo debes poner para
ejercitar tu cerebro, de otra manera no podremos salir nunca de nuestra zona de
comodidad. Sin un cerebro equilibrado y fuerte, seria muy angustiante explorar nuevas
cosas por miedo a lo desconocido.

Sofia se sentia estancada; cuando Alfredo llegaba con la noticia de que habia una
oportunidad de trabajo, se entusiasmaba pero su miedo al cambio era tan fuerte que a
veces sentia que ese miedo sobrepasaba el amor que le tenia a su pareja y, desde luego, a
ella misma.

Lo mas sano para el cerebro es el cambio, recuerda que nos cuesta trabajo distinguir
entre las cosas que hay que modificar o lo que no nos apetece hacer en algin momento.
Si por generaciones Sofia habia visto que su abuela, su mama y sus tias se casaron para
ser mujeres de su casa, ;por qué ella iba a cambiar esa tradicion? No tenia dnimo ni
ganas de entrar en un ambiente desconocido y luchar.

Si ahora tenia un matrimonio, tal y como por mucho tiempo lo sofio, y podia
convertirlo en su zona feliz, estaba complacida.

El problema de tener rutinas prolongadas mucho tiempo, incluso por generaciones, es
que el cerebro se acostumbra y ya no necesita pensar porque todo lo hace en automatico,
con rapidez y eficacia. De modo que explorar algo nuevo serd cada vez mas dificil.
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La unica manera de hacer que el cerebro quiera reactivarse es déandole
informacion nueva, asi apareceran conexiones nuevas entre las neuronas.

Para cambiar tienes que forzar y exponer una necesidad. Busca en tu interior y motivate
con el deseo de superarte a ti misma, primero, y después, si tienes pareja, hazlo por ella.
No seas una carga, no le dejes toda la responsabilidad de tu vida a alguien mas.
Esfuérzate.

Sofia no queria cambiar porque ya tenia cierta tranquilidad y a la menor alteracion de
su rutina sentia ansiedad. Ademas se frenaba por el diagndstico psicoldgico que le
hicieron de nifia; se sentia en desventaja ante los demads, y cada vez que intentaba algo,
regresaba ese demonio y no la dejaba actuar. Pensaba que intentar algo nuevo seria casi
imposible para ella, lo mejor era continuar con las labores del hogar que ya dominaba.
Tenia habilidad para ello y, lo mas importante, se sentia cémoda.

Durante mucho tiempo ha habido conceptos que dominan a la sociedad, como el
coeficiente intelectual. Por anos los psicologos lo consideraron una capacidad inmutable;
hoy en dia han descubierto que es algo erroneo. En la actualidad ese resultado es
irrelevante porque se sabe que la gente puede cambiar e intervenir en el cambio de
muchas de sus capacidades. Luego de replantearse esa idea, vemos como las
consecuencias en materia de educacion son claras.

La educacion se centra en el conocimiento descriptivo y en la informacion, pero no
en las herramientas que permiten gestionar el conocimiento, guardarlo y recuperarlo
con rapidez; para ejercitar estas herramientas necesitas esfuerzo intelectual, como leer,
enfrentar retos, jugar ajedrez, tener curiosidad. Ahora mismo el conocimiento
acumulado no es lo que tiene mas valor, sino el conocimiento que se produce dia a dia,
es decir, toda la informacion nueva que procesamos manteniendo una mente inquieta. La
mejor manera de conseguirlo es por medio de los cambios. Esto generara mas oxigeno en
las neuronas y tendera nuevas conexiones entre ellas. El factor clave es la sorpresa.

Toda actividad que genere sorpresa en ti es una forma de entrenar tu mente para
estar dispuesta y avida de cambios.

Por fortuna, Sofia era curiosa, desde nifia cada vez que entraba a la cocina y percibia los
distintos aromas de la comida, primero se despertaba en ella una necesidad de saber
cuales eran los ingredientes y después como prepararla. Ahora debia poner en marcha
esa misma curiosidad para quitarse de encima ese mal diagnostico y transformarse en la
mujer plena y feliz que merecia ser.
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Hoy su principal motor es la curiosidad, el anhelo de superarse, disfrutarse, saber qué
se siente ser independiente, luchar por aquello que un dia penso6 no lograria.

Debemos ocuparnos de nuestra salud fisica sin descuidar la mental. Como ya
mencioné a lo largo del libro, tu mente responde a lo que haces. Si quieres mejorar tu
rendimiento, debes practicar (esta idea no es nada nueva, pero si efectiva). Al principio,
cualquier actividad es muy dificil pero después de hacerla una y otra vez, te das cuenta
de que no es dificil y que dia con dia lo haces mejor.

Al estar consciente de todos tus logros, al mismo tiempo alimentas positivamente tu
estado de animo, te transformas.

Si Sofia antes se sentia en desventaja ante los demas, al descubrir poco a poco que
con practicar cosas nuevas podia sentirse y ser mejor, logré que su estado de animo
cambiara y se fortaleciera la confianza en si misma. Aunque le costaba trabajo
interactuar con personas nuevas. Es importante que sepas que una manera de ejercitar
nuestro cerebro de una forma placentera es estar en constante interaccidn con otras
personas.

Las personas siempre actian diferente, de tal manera que te estaras enfrentando a
distintas situaciones, generando reacciones diferentes en tus pensamientos, nuevas ideas
y experiencias, porque el hecho de estar sola con tus pensamientos estanca y a menudo
lleva a las personas a la depresion, mas que a algo positivo.

Para Shiomo Breznitz, mantener la lucidez es un ejercicio tan duro como mantener la
linea. Y es verdad que a nosotras nos encanta mantener la linea. Una vez que inicias una
disciplina para estar en forma, debes hacerla un habito. Asi que ni lo dudes, supérate y
comprométete a amarte y a amar a tu pareja.
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lisa vivia en Acapulco, se cas6 muy joven con Genaro porque esperaban un bebé.
La familia de inmediato la convencié de que lo mejor era casarse y darle una seguridad al
pequetio que estaba por llegar. La nueva familia se fue a vivir a Tampico.

La vida de casados es un paso que debe darse libremente y con pleno
convencimiento por los retos que representa. Como en todo proyecto se tiene que amar
para tener paciencia, entereza, constancia, creatividad y sentido del humor.

Como Elisa se cas6 empujada por sus padres, las dificultades del dia a dia cada vez la
convencian mas de que el matrimonio no era para ella. El tiempo pas6 volando y nacié
una hermosa nifia que de inmediato inyect6d en Elisa un gran amor por la vida y una gran
fuerza para luchar por lo que queria. Genaro no les dedicaba atencidon, siempre estaba
ocupado en el trabajo. Preferia pasar su tiempo libre con los nuevos amigos, no le daba
importancia a las necesidades emocionales o econdmicas de Elisa.

Ella tenia miedo de regresar a Acapulco por los posibles comentarios a los
comentarios de padres y amigos.

Si es dificil tomar la decision de comprometernos en un matrimonio, es casi igual de
dificil terminar con un compromiso semejante. Pero debemos asumir la primera
responsabilidad con nosotras mismas y nuestro desarrollo personal, y si las ataduras a
una relacién nos limitan, es momento de tomar las riendas de nuestra vida y pensar con
valentia: lo peor que podemos hacer es no actuar, no superarnos, quedarnos estancadas
en una relacion donde el amor no floreci6. A la larga terminariamos frustradas y ambos
se convertirian en un ejemplo muy desafortunado para su hija.

Elisa asumi6 su responsabilidad, tomo6 fuerza cada vez que abrazaba a su hija y
regresO con su familia. Al principio fue complicado explicarles su sentir y las razones de
su decision, pero por fortuna sus padres cambiaron de opiniébn cuando vieron a Elisa
tranquila, ademas de que su nieta los hizo muy felices.

Esta libertad y la oportunidad de comenzar de cero con sus propios recursos para
salir adelante tenian motivada a Elisa que, al poco tiempo, encontré un trabajo en el que
podia progresar y llevar el sustento para su recién formada familia.

Sin embargo, un fendmeno nuevo se suscitdé en su vida, pues ahora que sus amigas y
familia la veian repuesta del matrimonio fallido, empezaron a preguntarle si entre sus
planes estaba rehacer su vida con alguien mas: “;Cuando te vas a dar la oportunidad de
reencontrarte con el amor? ;No crees que tu hija necesita la imagen paterna? ;Cémo no
te has vuelto a casar, ni tienes pareja? ;Qué anda mal contigo?”
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La célula de la sociedad es la familia. Siempre que escuchamos la palabra familia nos
viene a la mente la imagen de mama4, papa e hijos, de otra manera estaria incompleta.
Esta visién de la sociedad puede crear inseguridades, dudas y minar la autoestima de las
personas.

El aprender a tener conciencia de los resultados negativos de nuestras decisiones
genera una autodisciplina en nuestro interior.

Para ser mas fuertes y sabios cada dia, en vez de quejarnos de nuestros errores hay que
aprender de ellos. Cada vez que te esfuerzas por hacer conciencia de lo que estas
viviendo, aprenderas a decidir con mayor madurez y mayor asertividad.

Al escuchar los comentarios de todos sobre si no buscaria una imagen paterna para su
hija y rehacer su vida, Elisa se inundaba de dudas, pues en ella pesaban todas las
peticiones y aspiraciones para ella y su pequefia hija.

Sentia que era feliz y no le hacia falta nada més, estaba convencida de que la vida de
matrimonio no era para ella, pero la sociedad le decia que no era suficiente para ella y su
hija. Estos pensamientos le robaban energia, alegria y tranquilidad.

El Dalai Lama nos ensefa que el amor, la compasion, la fe, el perdon son cualidades
mentales que reducen odio, enojo, miedo, sospecha. Las emociones negativas también
son parte de nuestra mente; por el contrario, la alegria y la paz son experiencias de la
mente. Para reducir tu sufrimiento, trabaja con las emociones negativas y destructivas
que hacen aparecer las cosas que no queremos. Por eso, como hemos visto en otros
capitulos, es importante tener un claro conocimiento de la mente.

La unica manera de trabajar con las emociones destructivas es por medio de la
mente; no a partir de algo material, como cirugias o agregar un estado civil a nuestra vida
para complacer a la sociedad, como pretendia Elisa.

Su conflicto emocional la agotaba. Cuando hay ideas tan contradictorias en nuestra
mente como complacer a los demas con algo que no nos convence y seguir nuestros
ideales, se pone en peligro nuestra felicidad.

Por fortuna, podemos terminar con la inseguridad, las dudas, el enojo y todas las
emociones destructivas: mediante los pensamientos opuestos incrementamos nuestras
emociones constructivas como el amor, la compasion, la fe y el perdéon. A menudo no
somos conscientes de cuales son nuestros pensamientos destructivos, como le ocurria a
Elisa que, al escuchar a la sociedad, dudaba de sus propias convicciones.

A veces damos mas peso a las razones de los demés que a las propias, ponemos en
tela de juicio nuestras capacidades y cualidades y nos comparamos con otros. En vez de
fortalecer nuestra autoestima la debilitamos. Tremendo embrollo que nos debilita y
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confunde, alejandonos del camino real de nuestra felicidad.

Nuestra mente trabaja de forma activa, a la par de nuestros pensamientos, pero
muchas veces no van en la misma direccidn. La conciencia sensorial domina, por eso
solemos tomar decisiones o creemos en lo que sentimos sin analizar y reflexionar a
conciencia las consecuencias, dolorosas o no a la larga.

Pasamos mucho tiempo intentando aprender de lugares, personas, costumbres,
platillos, con la idea de ser conocedores, disfrutar més la vida y ser felices. Pero hay que
equilibrar la balanza, conoce tu mente y trabaja con ella para lograr todos tus objetivos
de manera pacifica y amorosa.

El Dalai Lama nos enseia acerca de los diferentes niveles de conciencia de la mente:

1. Mientras dormimos, la conciencia sensorial deja de funcionar y el pensamiento pasa a
otro nivel. En otro estado mas profundo del suefio, ya sin sofar, estd la mayor
profundidad de la conciencia de la mente. En esa profundidad se detiene la respiracion y
bajamos a otro nivel. La conciencia sutil es la que da indicaciones. Las diferentes
conciencias son el tesoro del conocimiento.

La mente pasa de un nivel de conciencia a otro; es decir, la transicion de un estado
mental virtuoso a uno neutral en los niveles mas sutiles de la conciencia puede afectar el
estado mental: de un estado neutral se pasa a uno virtuoso.

Por el contrario, los estados mentales destructivos, es decir, los no virtuosos como el
odio, la duda, el resentimiento, operan Unicamente a cierto nivel de conciencia; mas alla
de los niveles de conciencia sutiles no surgen los pensamientos y las emociones
destructivas no virtuosas: simplemente no pueden funcionar. Esto sugiere que solo
funcionan en los niveles de conciencia mas bajos. Por lo tanto, cuanto menos conscientes
somos de nuestros pensamientos, nuestra mente puede abrirle la puerta con mayor
facilidad a todo lo negativo, como las dudas que afectaban a Elisa.

Si, en cambio, cada dia nos disciplinamos por aumentar la profundidad de conciencia
de nuestros pensamientos y ponemos atencion a lo que vivimos, asimilando nuestros
pensamientos sin dejarnos llevar por los sentimientos, nuestra mente estara preparada y
abierta para trabajar con un estado mental virtuoso.

Por fortuna, la vida gira alrededor de la ley de la causalidad (causa y efecto) porque
nos impulsa a una autocreacion y a la cocreacion. Todo lo que nos sucede, todas
nuestras acciones, incluyendo todo lo que decimos, depende de nuestras motivaciones.
(Cudles son tus motivaciones?: ;superarte?, ;desquitarte de algo que te lastimé?,
[aprender a perdonar?, ;vengarte?, ;darle gusto a los demas a costa de tus ideales?

Tus motivaciones son tu mente. De acuerdo con la ley de la causalidad, las cosas que
queremos y las que ya no queremos, todo tiene que ver con nuestras motivaciones. Por
eso, si quieres lograr una vida feliz, llena de alegrias, deja de pensar qué puedes comprar
o qué te puedes operar, 0 si no tienes pareja; deja de estar pendiente del qué dirdn, y
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mejor invierte tu tiempo y tus recursos en cuidar tu mente y tus motivaciones.

Rose fue una nia muy deseada. Cuando nacid, sus padres eran los mas felices del
mundo, estaban tan agradecidos con la oportunidad que la vida les daba de ser padres,
que se desvivian por atender a la pequefia. La llenaban de mofos rosas, tul y flores por
doquier. Conforme fue creciendo Rose, los mofos y los tonos rosados empezaron a
disminuir, pues no le simpatizaban mucho. Su vestuario empezd a conformarse de
camisetas y jeans. Si en algin momento decidia ponerse algun vestido, era por insistencia
de su madre, a quien le encantaba verla con detalles femeninos. Cuando la nifia llevaba
pantalon o el pelo revuelto, su mama le reprochaba: “Ay, hija, ;por qué no eres mas
femenina?”

Ademas de amorosa, su madre era un gran soporte. Siempre que Rose necesitaba
algin consejo, con mucha asertividad platicaba con ella. La tnica piedra en el zapato era
cuando la veia caminar o hacer algiin ademan, nunca faltaba esta repetida expresion: “Ay,
hija, jpor qué no eres mas femenina?” Pero a pesar de estas palabras, Rose era una
mujer muy sensible y le gustaban las cosas femeninas en las demas mujeres.

Desde que estaba en la secundaria sentia un carifio muy especial por Rita, su mejor
amiga. Le gustaba estar con ella, abrazarla, mirarse en sus ojos, hasta que cambié de
escuela. En la Universidad conoci6 a Nancy, una chica muy afin a su forma de pensar, a
sus suefios, vision del mundo y a la diversidad. Se sentia comoda, en paz y fuerte a su
lado... pero tan solo pensar en sus padres, en las palabras de su madre que cuestionaban
su femineidad, la hacian frenar lo que era y lo que sentia. “Las palabras pueden forjar la
realidad, pero no lo es [...] decia, abre tus ojos, mira adentro”; pero a Rose le costaba
trabajo aceptarse por miedo a desilusionar a su madre. Preferia ir con un psicologo y
decir una verdad a medias para ser diagnosticada con depresion y recibir ansioliticos.

La relacion de madre e hija era buena, sin embargo carecia de esa parte tan
importante que es compartir los sentimientos de alguien. Matilde observé que desde
pequeiia su hija tenia mas afinidad para convivir con las nifas que con los ninos; aunque
era una joven bella, no la buscaban los muchachos y cuando alguno la llamaba, Rose
siempre se negaba. En el fondo Matilde sabia que su hija era diferente y que sus gustos
eran distintos, pero no queria aceptarlo porque hubiera sido renunciar a los suefios de ver
a su hija casada con un hombre y darle nietos. Enfrentar la realidad posiblemente seria
vivir discriminaciones, Matilde sabia que para ella la vida seria méas dificil de lo que ya
era.

Imaginar a su hija con otra mujer era en si mismo frustrante. No sabia como manejar
la situacion porque ella habia imaginado un futuro distinto para ella, pero no queria
perder su carifio con expectativas rechazadas por la sociedad. La felicidad de su hija valia
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mas que cualquier suefio efimero.

En la actualidad muchas personas prefieren evitar el dolor con remedios temporales;
por eso ha aumentado el consumo de antidepresivos, de azicares procesadas en nieve,
vino, pan, sin darnos cuenta de que eso disminuye la capacidad de reaccion de nuestro
cuerpo. Un cuerpo debilitado no puede transformar nuestra realidad, pues el contacto
con nuestra fuerza interior nos impulsa a luchar por nuestro bienestar.

Si los ideales de la mama de Rose eran diferentes, no era motivo para dejar de lado la
vida y no aceptar lo que se es. El didlogo siempre serd una llave de oro que nos abra las
puertas. Acompanados de sentimientos sinceros abrimos un mundo de posibilidades, y
eso era lo que necesitaba hacer Rose con su madre. Para entablar este didlogo tan
esperado primero necesitaba aceptarse a si misma con sus preferencias, aciertos y
desaciertos, pues la felicidad siempre serd el contraste de los buenos y los malos
momentos.

Nuestra responsabilidad es fomentar a conciencia el mayor cumulo de
emociones positivas.

Rose tenia que ser honesta con ella y su familia, el temor de ser honestos no nos permite
ver que las puertas sélo estan cerradas en nuestra mente.

Las emociones positivas pueden estimularse de muchas maneras, pero el primer paso
y el méas importante es aceptarnos. Claro que nuestras dudas, la incertidumbre de lo que
puede suceder por mostrarnos tal y como somos, nos hace tener distintos niveles de
aceptacion. jHasta qué punto nos aceptamos?

Me gusta mi cuerpo pero... si tuviera mas de esto, o menos de lo otro...

[ Qué tan seguro te sientes? Completa

Una de las maneras de ahondar en la naturaleza profunda de nosotros mismos es la
meditacion. La filosofa budista Tantra Yala me ensefidé una forma de meditacion que
puede servir para la aceptacion personal; consiste en mirarnos al espejo fijamente por
tres minutos. Ahi podras observar muchas cosas interesantes. Toma nota a conciencia de
los primeros pensamientos que llegan a ti sobre tu persona: si te cuesta trabajo encontrar
cosas positivas 0 no resistes verte tres minutos, no estds acostumbrada a encontrar la
felicidad en ti misma, sino que sueles buscarla afuera.

Recuerda que todas las costumbres se pueden cambiar. Después de observarte por
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tres minutos, aumentards dos y te dirds so6lo las cosas positivas que ves, asi te
transmitirds mensajes positivos de apoyo; empezards a gustarte, a confiar en tus
cualidades, verlas, aceptarlas, a adquirir fuerzas e incrementar tu poder mterior.

Es cierto que confiamos mas en el poder de lo externo que en nuestro interior.

Por ultimo, te observards unos minutos mas para decirte que te amas. Siéntelo
realmente. Cuando logras amarte sin condiciones, sin mas o menos panza, sin mas o
menos arrugas, sin tener los ojos de otro color, sin querer ser mas extrovertida, es decir,
amarte tal y como eres, lograras desprenderte de prejuicios y miedos.

Aceptarse a uno mismo es la clave para aprender a gestionar las emociones que
activan la amigdala, la parte del cerebro mas reactiva: que nos hace vulnerables a la
busqueda de estrategias de huida o soluciones a corto plazo, como el alcohol, el
ansiolitico y los antidepresivos, sin permitir que la informacion viaje a nuestro lobulo
prefrontal y tomemos una decision equilibrada, basada en nuestros pensamientos
emociones y razonamientos.

Vicens Olivé, director del Instituto Gestalt de Barcelona, desarrolld6 una técnica para
lograr cualquier tipo de metas personales, ya sea en el ambito personal, familiar y
profesional. Yo quiero compartirla contigo para que, si estds en el mismo caso que
Matilde, aceptes la sexualidad de tu hija y ella sea feliz por encima de tus expectativas.

Preguntate:

(Como me gustaria que fuera la relacion con mi hija, lejos de sus preferencias
sexuales?

Con tus ojos cerrados imagina un camino al futuro. Da unos pasos al frente, detente donde quieras. Ve la
relacién con tu hija, imaginala como mads la quieras. Una vez que estés en ese tiempo, escucha los sonidos:
las voces, las risas. Ahora revisa como esta tu alma, tu corazon, tu cuerpo, di como se siente y disfritalo,
liénate de ese bienestar y de esa felicidad.

Después de trabajar con la imagen, el sonido y las emociones, abre tus ojos y regresa al presente.
Recuerda que para lograr algo, todos los objetivos deben estar bajo tu control; es decir, cuestidnate qué
puedes hacer hoy para que ese momento con tu hija sea una realidad.

Nuestra neurologia funciona con cosas muy concretas, como aceptar que los gustos de
nuestros hijos son distintos a los nuestros. Si estuvieras en el caso de Matilde y tuvieras
una hija como Rose, no deberias obligarla a sentirse comoda con lo que ti crees que es
mejor.

Los anteriores son ejemplos de algunas de las acciones concretas que puedes
emprender para lograr tu objetivo. Las personas necesitamos un gran suefio y el dia a dia
de nuestras acciones concretas en perfecto equilibrio, seran la mejor receta para lograr
nuestros proyectos de vida.

Cuando se trata de lograr proyectos que nos daran mucha paz, felicidad y bienestar,
los que quisiéramos lograr con mayor rapidez, ten presente que es mas importante la
direccion que la velocidad. Es mejor saber hacia donde vas, que cuando vas a llegar. S¢é
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paciente y ve paso a paso, trabajando con tus pensamientos y luchando por la felicidad y
la realizacion de ambas, con el estandarte del amor y el respeto en cada accion. Si

quieres que tu hija esté rodeada de amor y aceptacion, debes introducir estos valores en
el seno familiar.
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anesa era una mujer decidida, fuerte, valiente y muy temperamental. Estaba casada
con Andrés, joven empresario envuelto siempre en sus negocios, con un ambicioso
proyecto de importacion de artesanias que por aquellos dias tenia mucho auge. Ambos
criaban dos hermosos nifios de 13 y 11 afios. Habian sido una familia feliz y muy sélida
hasta que la saturacion del trabajo gener6 una ola enorme de sentimientos encontrados en
Vanesa.

Por un lado, estaba contenta por los logros profesionales de su esposo, pero por otro
se sentia sola ante la falta de apoyo para educar a sus hijos. Le pidiéo a Andrés que pasara
mas tiempo con ellos, le ayudara con los hijos, pero ¢él se negaba: “Mira, yo traigo el
sustento a esta casa, encargate ti de la educacion de nuestros hijos.”

La falta de apoyo hizo que Vanesa se sintiera sola y decepcionada; estas emociones la
convirtieron en una mujer poco tolerante e impaciente. Con ello, inevitablemente, se
abri6 una barrera que le impedia convivir con sus hijos de manera pacifica y amorosa,
pues a la menor provocacion se enojaba con ellos, les gritaba y vivia en una total histeria.
Empezo6 a refugiarse en sus sentimientos de descontento, y se mostraba cada vez mas
ausente, sin aprecio por nada en la vida.

Vanesa culpaba a su marido de todo lo que pasaba. Era dificil encontrar una solucion,
pues solo se enfocaba en buscar un responsable de lo que iba mal.

En esos casos, esperar a que la situacidn cambie por si sola es casi como firmar la
sentencia de muerte. Por ello es muy importante identificar cudl es la emocion principal
que desencadena todas las demas, y a su vez las acciones negativas para modificarlas.

Vanesa estaba enojada porque necesitaba mas tiempo e involucramiento de su esposo
en la crianza de sus hijos; pero sentirse enojada, frustrada y decepcionada no resolveria
la situacidn ni mucho menos la cambiaria; al contrario, ello agregaria problemas a la
relacion y le acarrearian una depresion.

Para no confundirnos y resolver paso a paso alguna situacién es importante tener
claro cuales son las causas del problema, qué desencadena tus emociones. Las causas
son todo lo que precede al acontecimiento, lo que alimenta la tensidbn de nuestra
emocion. Las emociones de enojo duran en nuestro cuerpo nueve minutos, pero ;por
qué hay personas que duran afios enojados por el mismo suceso? Porque nuestros
pensamientos estan alimentando esta emocion cada vez que tienes este didlogo interno: te
quejas, te sientes agredida y revives el momento con lo que pudieras decirle o con lo que
le dirds para la proxima vez a tu interlocutor.
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El desencadenante es una situacion que viene del exterior, que va a provocar una
reaccion en tu interior y generard una emocion en una fase de gran intensidad. Puede
expresarse desde distintas formas verbales: tono de voz, gestos o actitudes.

Puedes detectarlo mediante tus cinco sentidos; una vez que identifiques los
desencadenantes, sabras a qué eres sensible en ciertas situaciones y comprenderas mejor
la forma en que vas a externar esa emocion. En un principio, tu herramienta clave para
responder a los enojos y sus emociones es identificar a qué eres sensible, pues estas
situaciones se convertiran en el principal detonante de tus agresiones.

Una vez que detectes qué te agobia, haz conciencia de la raiz del problema. Quiza tu
esposo esté mas ausente por una situacidn de trabajo que a la larga beneficiard a la
familia. Después recuerda que todo en la vida es temporal y esa etapa terminard y
volveran a estabilizarse; pero cuando llegue ese momento ti y tu familia deberan estar
mas unidas para disfrutar los frutos del esfuerzo.

Por el momento trabaja en el desarrollo de tu propio bienestar para transmitirlo a toda
tu familia.

La cromoterapia ayuda a nuestro bienestar. Todos los colores tienen virtudes y
pueden ayudar a calmarnos, hacernos reposar o a dinamizarnos. Te propongo sélo
algunas especificaciones breves al respecto para que tengas una idea de cémo influye en
nuestras vidas y, si lo deseas, busques mdas informacion al respecto para que cuando
escuches el término cromoterapia no pienses que es un trabalenguas facil. Asi que, alla
van algunos ejemplos:

El rojo despierta los sentidos (tal vez los tengas muy alerta e identifiques las situaciones
que pueden ponerte mas sensible y hacer que estalles en colera o quiza te sientas stper
triste, entonces buscaras la forma de tener tu alma mas equilibrada). El rojo es el color de
la vida, nos estimula y atrae nuestra mirada de manera que nos enfoquemos mejor.

Usarlo en ropa o adornos sirve para llamar la atencién, provocar una emocion
positiva, generar sorpresa o curiosidad, romper con tus habitos emocionales —de
conformidad, de actitudes negativas—; recuerda: lleva un detalle en rojo o coldcalo en tu
decoracion.

Es considerado como un tono alegre y calido, seria una buena opcion cuando te sientas
con el animo bajo, o si vas a enfrentar una situacion que se puede poner hostil, pero no
te confies: asi como genera alegria también propicia el cansancio de la vista y hace llorar
a los bebés; como sucede en la vida, algo que te funciondé en un momento no asegura
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que siempre serd una buena herramienta en todas las situaciones; el éxito de los remedios
no esta en su contenido sino en la manera en que los gestionamos segun la situacion.

Sin duda, has notado que algunos logos de hospitales son de este color, o que el de
muchas empresas productivas también son azules; es porque propicia la calma, la
productividad y la serenidad; también es sindnimo de confianza y seguridad, por lo tanto
s1 necesitas realzar estos valores en ti 0 en tu matrimonio, este tono en tu decoracion o
algin detalle en ti, te ayudaran; y eso sin contar que es el color preferido de los hombres.
Por lo tanto, si necesitas reavivar la confianza y la seguridad en tu relacion ya sabes de
qué color elegir tu vestido. Ten presente que los colores siempre seran un elemento de
fuerza en nuestra vida, pero lo méas importante son nuestras acciones y actitudes, si no
trabajas en tu autoestima y en compartir con tu pareja, estaras boicoteando el poder del
azul para generar confianza.

Es el color de los reyes porque significa lealtad, bienestar, éxito y sabiduria. Si te sientes
confundida y necesitas sabiduria para tomar una decision o actuar de la mejor manera,
este color alertard tus neuronas de tal manera que aunque no tengas todos los
conocimientos tus experiencias te pueden hacer fuerte para tomar una decision sabia.
Confia en tu experiencia aunque a veces la memoria nos falle; las experiencias pueden
ser una ensefianza permanente para ti.

Este color en particular es de mis favoritos, pues ademds de ser un tono romantico nos
hace sentir carifio, amor y proteccion, nos aleja de la soledad y nos convierte en personas
sensibles, de tal manera que no solo atraeras el cariio de los que te rodean, también
estaras abierta a darlo. Estos sentimientos son utiles en tu vida diaria si has decidido
ponerte a dieta, ser mas paciente, mas disciplinada o algo que requiera de tu voluntad.
Cuando rompemos la dieta, por ejemplo, nos sentimos culpables y nos cuesta trabajo
seguir con nuestro objetivo; un cuarzo rosa te ayudara a perdonarte con mayor rapidez
para retomar tu camino.

A este color lo relacionamos con situaciones ecologicas porque nos recuerda a la
naturaleza. Te servird mucho si lo usas cuando necesitas comunicar ideas precisas, pues
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como es un color que nos ayuda a armonizar con lo que nos rodea, podras estar a tono
para comunicarte con claridad, facilidad y asertividad. Recuerda que hablar desde el
sentimiento ayudara a que tu pareja te comprenda y evitard que hables desde sus errores,
ya que esto sOlo pondra a ambos a la defensiva.

Utiliza un verde claro, parecido a los tonos de una planta recién salida de la semilla,
pues el verde oscuro representa el principio de la muerte, la negacion de la vida y de la
alegria. Por eso algunos uniformes militares son de este tono.

Este color libera las emociones negativas, estimula la mente, renueva la ilusion en la vida
y es el perfecto antidepresivo. Cuando nos molestamos o tenemos problemas en nuestro
trabajo, a veces es dificil desprenderse de esa emocién y por eso llegamos a casa
contaminados de este sentir negativo; utiliza algin objeto naranja para recordar que no
debes combinar los conflictos del trabajo con los de tu hogar y asi evitards discusiones
innecesarias. Si al expresar tus emociones te da pena y prefieres guardarte todo para
luego estallar, puedes portar algin detalle en este tono, te ayudard a expresar tus
sentimientos e ideas asertivamente. La bondad de este color también te hard mas
comprensiva con los defectos de los demés y con los propios, de tal manera que si
trabajas en ellos con tu pareja su relacion estara en constante mejora.

Los diferentes tonos, como los matices que hay en la vida, nos pueden servir para darles
una funcién especifica: aprender de ellos o generar una fuerza en nosotros, asi que vive,
disfruta y aprende de los colores y de los matices de la vida.
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melda era una mujer madura con un matrimonio consolidado. Ya habia superado
muchos retos y también vivido tiempos dificiles. Los de hoy eran tiempos de bonanza.

Ella y su marido estaban jubilados, vivian en una casita hermosa. Sus dos hijos tenian
sus vidas hechas y les habian dado unos nietos maravillosos. En medio de este panorama
tan afortunado, algo ensombrecia su felicidad.

No entendia por qué la relacion con sus nietos era muy dificil. Ellos eran distantes, no
les gustaba platicar mucho con la abuela, y mientras mas breve fuera el tiempo que
estuvieran juntos, mejor. A veces, s6lo notamos lo que nos enoja o lo que nos pone
tristes, pero cuando se trata de las personas solemos pensar que algo estd mal en los
demas, sin revisar nuestro interior.

Para Imelda, a sus afios, era muy dificil aceptar sus errores, con tanta experiencia no
aceptaba ninguno. La experiencia no significa tener siempre la razéon o acertar siempre,
sino tener la capacidad de observar nuestros errores con disposicion de aprender y
reparar, si es posible, lo mas pronto nuestra falta.

A cierta edad se cree que se ha aprendido lo suficiente para vivir el dia a dia, pero la
convivencia con los nietos para Imelda era cada vez mas como tratar con un extranjero,
con idioma, costumbres e ideas distintas.

Aristoteles decia que ensefiar no es una funcion vital, porque no tiene un fin en si
misma; la funcién vital es aprender. Imelda era muy sabia por las multiples experiencias
que la vida le habia entregado; no obstante, frente a sus nietos se sentia insegura e
ignorante. Era tanta la tecnologia, los modismos que usaban, que la saturaban haciendo
que se enfadara y se sintiera agobiada cada vez que los veia. Y, cuando no los veia, los
extraiaba.

Imelda cada vez sentia més pesadez al andar, cada vez menos energia y mas
necesidad de estar cerca de su familia; pero cuando se trataba de convivir con sus nietos,
terminaban discutiendo y se daba una despedida anticipada.

Ella era muy sabia, tenia la capacidad de compartir grandes ensefianzas para la vida,
todas las abuelas tienen esa informacion:
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[ Tanta sabiduria se puede perder en el tiempo? (Es verdad que los jovenes hoy en dia
son unos tiranos, que contradicen a sus padres, devoran su comida y le faltan al respeto a
sus maestros?

Lo que djjo el filosofo griego Socrates nos sigue pareciendo actual. Creo que es un
momento excelente para que Imelda dé un giro a la situacion y ponga en practica la
segunda parte de la frase de Aristoteles: “La funcion vital de ensefiar es aprender.”

No tiene tanto valor la edad que tengas, ni la cantidad de experiencias acumuladas,
como la disposicion de seguir acumulando experiencias sin importar nuestra edad.
Debemos tener la disposicion de escuchar a los jévenes, no solo en su forma de pensar y
sentir, sino de expresarse. Hay que abrirse a la oportunidad de afianzar la relacion con los
nietos (0 con personas mas jovenes), pues si no nos esforzamos por entenderlos y
bajamos la guardia, aceptando que no poseemos los conocimientos para resolver dudas o
comprender lo que nos estan diciendo, podriamos cambiar de humor y abrir la puerta al
mal genio, por desesperacion.

Una manera de amarte y conservar junto a ti el amor de los que te rodean es aceptar
que eres aprendiz hasta el ultimo dia de tu vida.

Las diversas circunstancias pueden generar contratiempos, retos, decepciones, tristezas o
limitaciones, todo esto nos hace poner en franca consideracion estar dispuestas a
enamorarnos.

(Realmente vale la pena enfrentar retos y trabajar por el desarrollo de una pareja,
cuando de por si ya es dificil hacer un trabajo personal y disciplinarnos para lograr
nuestro propio crecimiento?

Ernesto Mallo decia: “No amar por temor a sufrir es como no vivir por temor a
morir.” La reflexiéon de este libro no va en el sentido de poner en tela de juicio el amor
por una pareja o poner en la balanza qué es mejor, luchar y ver por nuestros suefos
solas, o con una pareja.

La vida en pareja puede ser extraordinaria, el mejor impulso y apoyo para lograr
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metas en esta vida; pero para tener un buen amigo o una buena pareja, debemos
empezar por ser buenas amigas y una buena pareja. Es decir, crear compromisos sélidos
con nosotras mismas, amarnos y respetarnos a plenitud para aspirar a que los demas nos
otorguen estos valores.

La Tierra en el universo es lo que para nosotros es un proton. El protén es una
particula mintscula que, con el neutrén, forma el nicleo de los atomos. Los protones son
mas pequenos de lo que se pensaba. Nuevas medidas del Instituto Paul Scherrer en Suiza
dan como radio del proton un valor de 0.84184 femtometros (un femtometro equivale a
una milbillonésima parte de un metro); es decir, cuatro por ciento mas pequeno que los
valores antes medidos (para comparar, el grosor de una hoja de papel en relacion con el
radio de la Tierra da lo mismo que el radio del protén en relacion con el grosor de la
misma hoja).

No parece mucho, pero tiene consecuencias importantes para la fisica. Ya se pueden
imaginar lo tremendamente dificil que es medir el tamafio de algo tan mintsculo. El Sol
mide 1 398 611.668 km; la estrella Arturo 35 944 320.044 km; NML Cygni, la estrella
mas grande conocida, 1 650 radios solares; la via lactea 100 000 afios luz; Andromeda
(M31) 120 000 afos luz aproximadamente; la Galaxia de Bode 144 000 afios luz
aproximadamente; la Galaxia Cartwheel 150 000 afios luz; IC 1011, la galaxia mas grande
conocida mide 6 millones de afios luz; pero hay mas, la gran muralla, 500 millones de
afios luz de largo, 300 millones de afios luz de ancho y 15 millones de afios luz de
espesor; gran muralla de Sloan (la estructura mas grande del universo hasta ahora) 1 370
millones de afos luz. En total, el universo observable mide 186 000 millones de anos luz.
No hablamos del tamafio real del universo, pues hasta ahora es infinito y diversas teorias
sefalan que sigue creciendo.

Después de leer estas medidas, apenas podemos vislumbrar lo increible y majestuoso
que es que, con lo pequefios que somos en tanto espacio, en algin momento podamos
coincidir en un mismo instante con una persona que despierte un sentimiento tan especial
como el amor. Eso es un verdadero milagro que debe tener una razén muy valiosa desde
el aprendizaje. Despertar sentimientos que creiamos inexistentes en nosotras, desarrollar
fortalezas que nos hagan mejores personas, para crecer espiritualmente y ser tan grandes
como el universo, porque el amor y las emociones positivas pueden ser infinitas, porque
el trabajo que podemos desarrollar por ellas puede ser tan constante como quieras.
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