
		
		
			
				
			
		

	

	
		
		

	

	
		
		
			
		
		

	

	
		
			MANOS A LA OBRA

			¿En dónde estás en este momento de tu vida? Explora  y describe las diferentes áreas que se presentan a con­tinuación.

			Personal:
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			Profesional:
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			Social: 
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			Salud:
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			¿A dónde quieres llegar? (Recuerda integrar tus no ne­gociables y las preguntas que te lancé al principio del capítulo).
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			De los cuatro jinetes del apocalipsis que te presenté y que impiden lograr la vida que sueñas, ¿cuál es con el que más te identificas y en qué momentos?
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			¿Qué prácticas podrías implementar para transformar su mensaje?
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			¿Qué prácticas tienes para conectar con tu brújula interna?
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			 Capítulo 4

			Zona de descanso:  roadtrip hacia el origen

			Los pájaros nacidos en jaula creen  que volar es enfermedad.

			ALEJANDRO JODOROWSKY

			DESARROLLAR O MEJORAR una marca personal no solo consiste en seguir una metodología. Contrario a lo que suele pensarse, también conlleva un trabajo profundo de introspección y trans­formación, y esto incluye echarse un clavado en el origen de cier­tas ideas que nos acompañan sobre nosotros, como las creencias y las implicaciones que hay detrás de ellas. Imagínate, yo empecé a construir mi marca personal muy a pesar de mí. Adrian hace 17 años me regaló mi sitio www.renataroa.com. En ese momento, no solo me pareció el peor regalo que me habían dado, sino que experimenté una incomodidad como pocas. ¿Mi nombre? ¿Quién me creo para que mi sitio se llame de esa ma­nera? En ese entonces, el mundo de los blogs apenas estaba llegando a México y todos tenían títulos increíblemente creativos: www.pequeñocerdocapitalista.blogspot (sí, aunque usted no lo crea, Sofi empezó siendo un blog y luego brincó a ser un bestseller con más de 600 000 copias vendidas en 15 años), www.guapologa.com, y eso solo por mencionar algunos. Abra­zaban conceptos, no nombres: www.renataroa.com, ¿por?

			Vino una ola de reclamos, de cuestionamientos, de mucha autocrítica y censura ante esa decisión. Traía muchas creencias arraigadas con el hablar bien de mí, autopromocionarme y por supuesto ponerle mi nombre a mi negocio. Pensaba que me creerían una narcisista, pero una tarde, Adrian se sentó a platicar conmigo de forma muy amorosa.

			―¿Te gusta escribir? ―me preguntó en inglés.

			Yo solo asentí con la cabeza.

			―¡Hazlo! Escribe solo porque te gusta. No creo que ahorita alguien lo vaya a leer. Solo diviértete y goza el proceso —me contestó.

			No suelo ser obediente y según algunas pruebas psicométricas que me llegaron a hacer en un par de corporativos de los que fui rechazada por no cumplir con el perfil dócil, hasta ­tengo un «conflicto con la autoridad»; pero esa vez no sonaba como una or­­den, sonaba como una propuesta que, a pesar de que ­Fernanda andaba perrucheando en mi cabeza y me repetía cons­tante­men­­te lo ególatra que parecía eso, había una parte de mí que sí quería escribir solo por el mero placer de hacerlo. Total, le quería dar gusto a esa niña de 6 años que quería ser escritora de te­le­novelas o mesera por las propinas que dejaba mi papá. ¿Qué podía salir mal? Nadie me leería. No le encon­tra­ba ­ninguna falla a mi lógica. Lo que me faltó considerar es que ­cuando las oportunidades se presentan sin esperarlo hay que tomarlas sí o sí.

			En una de las giras de medios que hice con Jorge Arteaga ―hoy uno de mis mejores amigos y extraordinario empresario, pero en ese momento piloto de Nascar México― no llegó un invitado para un programa que se llamaba Entre lo público y lo privado que se transmitía en tele abierta por TV Azteca. ­Mientras esperaba con Jorge a que grabaran el programa, el coordinador de invitados llegó corriendo conmigo, con un tono ­desesperado y con un poco de esperanza, a preguntarme a qué me ­dedicaba. Después de que le expliqué, me dijo: «¿No te gustaría ser uno de los invitados del programa?». Me quedé pasmada. Yo acompa­ñaba a marcas personales a los medios. Yo todavía no era una. Según lo que me había comprado: «Nadie se tiene que enterar de que estás detrás de toda esta gente increíble, y mucho menos puedes salir a hablar bien de ti, eso es vituperio». Busqué muchos pretextos para no hacerlo. Uno de ellos fue que iba con Jorge y teníamos que seguir el resto de la gira de medios propuesta. Para mi sorpresa, el coordinador le preguntó directamente si me podía quedar, y Jorgito con sus múltiples virtudes, en­tre ellas su increíble generosidad y su deseo genuino de que crezcas y te vaya bien, claramente accedió.

			Me entrevistaron. No pude verla, era tan fuerte mi síndrome del impostor que cada palabra, cada movimiento, los juzgaba. Para mi sorpresa, empezaron a llegar correos electrónicos pidiendo información sobre mis servicios y empezaron a comentar mis publicaciones en el blog. ¿Cómo? ¿Sí hay gente que me lee y, mejor aún, hay gente que se interesa por lo que hago? Crée­me, si no hubiera sido por Adrian, nunca habría comprado mi sitio www.renataroa.com. Pero de no haberlo tenido, esa entre­vista se habría quedado como una simple anécdota. Apenas empezaba el boom de las redes sociales y si no era a través de teléfono fijo, que no puse, probablemente no habría habido manera de contactarme. Así es como descubrí de forma muy pragmática la importancia de una marca personal visible y del impacto que tienen las estrategias de comunicación para que vendas sin vender. No había sido nunca tan claro el impacto que las creencias tenían en la narrativa y las decisiones que to­mamos en el día a día. Si Adrian no hubiera tenido la visión y, de manera amorosa, me hubiera empujado a escribir, otra historia habría sido esa entrevista y el resto de mi carrera.

			Creencias

			Parte del proceso de crear una marca personal es darnos cuenta de las creencias que tenemos, ya que ellas determinan el potencial al que podemos aspirar y, en consecuencia, guiarán nuestras decisiones y nuestro comportamiento.

			Las creencias se construyen a través de lo que vemos y hemos catalogado como normal, pero también de lo que escuchamos en nuestro entorno y a través de su repetición; son ideas que vamos integrando en nuestro chip, y siempre traen una carga emocional. Si no revisamos cuáles son las que tene­mos, nos ­volvemos víctimas de la situación; es decir, le echamos la culpa a los des­perfectos de la ruta que tomamos, a lo lento que trabajan los operadores en arreglarla, a lo inepto del go­bierno para agilizar la reparación de la carretera o a las lluvias que imposibilitaron los trabajos. En realidad, estos obstáculos los pusimos noso­tros mismos y nosotros tenemos la opción de quitarlos. Para explicarme mejor, te dejo unos ejemplos.

			Las creencias limitan o  propician nuestro potencial

			«Si me pinto de rojo los labios, los hombres no me van a tomar en serio». Esas palabras salieron de una mujer increíblemente valiente en uno de los talleres que impartimos Gaby Pérez Islas, Romina Sacre, Caty Gómez —mi mentora— y yo. Hablábamos del mundo de las creencias y uno de los retos que le dejamos al grupo fue usar un color de labios diferente. Así de «superficial» fue la tarea, pero lo que podría parecer frívolo en realidad es re­sultado de algo interno que puede cobrar una profundidad importante para entender algo. ¡Y ese fue el caso!

			Durante dos días hablamos de la importancia de conocernos a nosotras mismas para crear relaciones más armoniosas. Cada una desde su área de especialidad había abordado temas para integrar una definición más amplia del yo y así ob­tener herramientas para generar resultados diferentes a través de cambios (chiquitos o grandes). Resulta que la mujer de los labios rojos estaba en la mitad de un proceso de separación. Había salido con alguien de manera intermitente, incluso retomó un poco el coqueteo con su expareja, pero eso le generaba mucho conflicto. Con todo y que no estaba atentando contra los acuerdos que tenía con las partes involucradas, para ella era incómodo hacerlo y no los vivía con gozo o curiosidad de explorar las posibilidades de algo más.

			Con esta simple declaración, que no fue tan simple como verás, entendió que en ella vivía una voz que cuestionaba y juzgaba su comportamiento «intermitente». En su cabeza, los hombres no la iban a tomar en serio porque su papá se lo había repetido muchas veces: «Vestida así, los hombres no se interesan por ti de verdad», «Con ese maquillaje no te van a to­mar en serio», y otras terribles frases de ese estilo. Su forma de vestir, arreglarse, comportarse, todo, tenía que reforzar la eti­queta de «algo serio». Para ella, los labios rojos simbolizaban a una mujer sensual con una moral relajada, cuando, en realidad, ni siquiera era de ella la idea. Darse cuenta de que era una idea implantada la liberó de muchísimas cosas. Se dio cuenta de que no se ponía ese tono de labios no porque no le quedara o gustara, sino por lo que había asociado con algo a través de la repetición. ¿Te ha pasado darte cuenta de que lo que eliges, haces o dejas de hacer a veces está muy influenciado por la his­toria o las ideas de alguien más? ¿Te imaginas que yo me hubiera man­tenido firme ante la idea de que hablar bien de mí va en contra de la humildad, que, según varios, quien sabe quién en específico, pero varios, es una de las virtudes del ser humano? ¿Te has preguntado cuáles creencias pueden estarte limitando a tener la vida que quieres crear a través de tu marca personal?

			Nuestras creencias, esas ideas que están en nuestra ­mente rigen ciertos comportamientos, actitudes, valores o perspectivas, pero que al no tenerlas conscientes ni siquiera las cuestio­namos. Por eso a mí me gusta decir que son los lentes con los que vemos la vida. Son pautas de comportamiento y patrones de conducta que has recibido de tu entorno social, cultural, fa­miliar, etc. Hablan mucho de cómo te trataron y de ahora cómo te tratas. Joe Dispenza, un escritor e investigador de neurocien­cia, propone que el 95% de lo que eres a los 35 años es el resul­tado de lo que se te ha programado durante ese tiempo y el mayor de los riesgos es que pierdes tu voluntad con ese programa. De ahí la importancia de cuestionarlo.

			Te comparto otro ejemplo, el de Susana, una mujer exitosa que trabaja en una empresa multinacional y a quien ­acompañé durante una consultoría cuando aún estaba en un puesto opera­tivo. En ese entonces se encargaba de la operación de una de las tiendas más grandes de la cadena. Cuando la conocí, su men­­tora de ese momento me llamó para apoyarla a desarrollar algunas habilidades de comunicación e influencia que impactaran en su liderazgo. Ella había visto que era muy buena ejecutando las cosas, pero si Susana quería subir de posición, tendría que incrementar otras habilidades como autoconfianza, alzar la voz, ser más propositiva, aprender a delegar, marcar límites, tener una mente estratégica, mostrarse más en las reuniones para ser tomada en cuenta, es decir, ganar visibilidad a través de su marca personal. Cuando empezamos a hablar, noté que le costaba mucho pedir ayuda y eso le impedía delegar. Me compartió que se paraba a las cuatro de la mañana para dejar toda su casa limpia, preparar el desayuno y la comida de los hijos y adelantar en silencio algunas diligencias del puesto. Le pregunté si tenía ayuda en casa y su respuesta fue un claro, contundente y enfático: «No». Al explorar más a fondo, vimos que había crecido en un entorno en el que había tenido que desarrollar la autosuficiencia.

			Desde chica, Susana se había tenido que hacer cargo de sus hermanos y no se podía quejar y, mucho menos, pedir ayuda en casa, porque simplemente no había. Desarrolló la creencia de que ella tenía que poder con todo. Al preguntarle si quería subir de posición, me confesó que no era su prioridad, porque eso implicaría más cosas que hacer y ya no podía con más carga de trabajo. No me sorprendió su respuesta, mucha gente a la que he asesorado me ha contestado lo mismo ante la posibilidad de subir de posición o cuando estamos explorando a dónde quieren llegar.

			El proceso de Susana es interesante porque a lo largo de mi carrera he visto que los puestos de liderazgo no necesariamente implican más carga de trabajo, son actividades diferentes que requieren de otras habilidades. Claro que conllevan una mayor responsabilidad, porque hay que mostrar la dirección que se va a tomar e inspirar a otros a que te sigan, pero los buenos líderes no hacen todo, se apoyan del equipo que han ­construido para lograrlo. Le compartí a Susana el siguiente esquema:
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			Las creencias que yo tengo delimitarán consciente o inconscientemente mi potencial para realizar algo. Este potencial guiará mis acciones, que me llevarán a un resultado que comprobará mis creencias, y así, ad infinitum.

			Para Susana era primordial explorar las creencias que la habían llevado a tener una sobrecarga de trabajo personal y la­boral, lo cual afectaba directamente a su marca personal. Iden­tificamos que, por haberse encargado de su familia desde joven, ahora le costaba mucho trabajo pedir ayuda y cuando alguien le ofrecía o le daba esa ayuda se sentía incómoda. Cuan­do se hacía cargo del hogar y alguien la ayudaba, este solía echar­le en cara el favor y lo compartía con el resto de la familia para va­nagloriarse. A ella la afectaba mucho porque, en su mente, la exponían públicamente como si tuviera un letrero que dijera: «No puede». La ayuda en su casa era muy cara a nivel emocional. Se dio cuenta de que, para evitar pagar el precio tan alto en su entorno laboral, mejor hacía todo sola. Descubrió que, con el tiempo, aunque la gente no le echara en cara el favor, ella sentía una deuda con la persona y buscaba la manera de compensarlo, normalmente trabajando de más. No quería sentir una deuda porque no sabía en qué momento le podían cobrar el favor. Susana terminaba cada jornada completamente agotada.

			Con mucho trabajo personal, en otras palabras, llevando lo inconsciente a lo consciente, se dio cuenta de que sostenía las siguientes creencias:

			●El precio por que alguien te ayude es muy alto.

			●Si alguien te ayuda, es porque espera algo a cambio.

			●Ser líder implica una carga de trabajo muy pesada.

			●Si quiero tener vida personal, no puedo tener más carga de trabajo.

			●Yo puedo sola. 

			●Pedir ayuda me hace sentir que no sé y que no valgo.

			Existen muchos tipos de creencias, desde morales, religiosas, políticas y sociales hasta emocionales, deportivas y artísticas, con un gran etcétera. Sobre todos los temas tenemos algu­nas creencias, pero, para simplificar su entendimiento y aplicarlo a lo que nos atañe, a mí me gusta dividirlas por su función en nuestra vida. En ese sentido, existen creencias limitantes, es decir, que cierran la carretera y evitan que sigamos avanzando, y las expansivas, aquellas que son como superautopistas que te facilitan llegar a tu objetivo. 

			Todos tenemos creencias de los dos tipos. En el caso de Susana, darse cuenta de que puede trabajar mejor y no necesariamente más se convirtió en una creencia expansiva. Después de desmantelar algunas creencias limitantes, asumió el nuevo puesto de mando. Se dio cuenta de que todo era mucho peor en su cabeza. Cuando enfrentó el desafío de pedir ayuda a su equipo para hacer todo como ella estaba segura de que po­día salir mejor, todos asumieron su responsabilidad y Susana entendió que no estaba pidiendo un favor, sino haciendo bien su trabajo. Transformó una creencia limitante en expansiva.

			Las creencias, como la energía, no se destruyen, solo se transforman, y nuestro reto es transformar nuestras creencias limitantes en expansivas. El primer paso para hacerlo es darnos cuenta de que tenemos una creencia que nos detiene. 

			Suena simple, pero requiere su proceso. Una manera de identificar una creencia limitante es cuestionarla. A mí me gusta usar el mismo esquema que vimos arriba, pero ahora al revés, para detectar la causa que pudo haber generado el resultado:
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			La creencia, al ser la causa original de toda la cadena, es lo que debemos cuestionar a profundidad. Las preguntas se hacen a partir del resultado para ir explorando y desenmarañando la información y llegar a lo esencial. Por ejemplo, al retomar el proceso de transformación en el que acompañé a Susana, una de las primeras preguntas que le hice fue «¿por qué te cues­­ta tra­bajo delegar?». Para poder responderla por completo, ­Susana tuvo que pensar qué entendía por delegar: «Que otros hagan cosas que yo tendría que hacer». Y de ahí explora­mos cada respuesta y pregunta hasta entender la raíz. Susana descubrió que para ella era importante sentirse útil y que podía llegar a experimentar un falso rechazo cuando alguien más hacía algo que ella podía llevar a cabo, pero también descubrió que hacer las cosas por los demás le daba la sensación de im­portancia y sentido de pertenencia. Verla cambiar fue impresionante. Lo que en principio era una emoción negativa se transformó en una idea mucho más clara y positiva: sentirse importante dentro de su grupo social. ¡Una excelente cualidad para una líder!

			¿Puedes verlo?, se trata de volvernos investigadores curiosos que exploran la información sin juicios ciegos. Lo mejor de atrevernos a cuestionar es que no importa cuál sea la primera pregunta, es muy probable que, si nos atrevemos, encontremos siempre el origen. Cualquier interrogante puede traer revelacio­nes para llegar a la causa de una creencia limitante, esas que queremos descubrir para transformarnos y que, en definitiva, son clave para desarrollar o mejorar nuestra marca personal. 

			Hacer consciente la creencia para desmantelarla es un poderoso proceso que tendrá un efecto inmediato en tus ­re­sul­ta­dos. Si retomamos nuestra analogía del viaje en auto, una creencia limitante podría ser como una llanta ponchada. Nues­tro coche puede seguir andando unos kilómetros, incluso llegar a su destino, pero correrlo con una avería así no solo hará el viaje lento e incómodo, también podría dañar partes más complejas como la suspensión o la dirección, además de aumentar considera­blemente las posibilidades de sufrir un accidente. Entonces, traemos una llanta ponchada y tenemos una de refacción en la cajuela, ¿nos vamos a quedar viendo la llanta desinflada, quejándonos y esperando a que alguien venga a re­parar todo? Tener las herramientas y el conocimiento para re­pa­rar algo y no hacerlo nos vuelve víctimas y prisioneros de nuestra historia.

			Tiempo, energía y burnout 

			Crear una marca personal requiere de tiempo, pero también de energía. Son los dos recursos más importantes con los que contamos y que a veces damos por sentado y solo los valoramos cuando no los tenemos. Con energía, eres capaz de lograr todo. Sin ella, hasta levantarte de la cama es un gran logro, y en situaciones determinadas, hasta eso lo deberíamos celebrar. Por ello, crear de forma estratégica tu marca personal, es clave. Te ahorrará tiempo, enfocarás tu energía y sobre todo evitará que te agotes en el proceso. 

			Vámonos por partes: el tiempo. Alguna vez alguien me dijo que, si no estaba en tu agenda, no te importaba. Si no llevas agen­da, si no vive en tu lista de «cosas por hacer», en tu planea­ción mensual o en ese post-it amarillo fosfo que pones en tu pared enfrente de tu escritorio, probablemente no lo vayas a tomar en serio. Seamos honestos, es más divertido ver un capítulo de tu serie favorita en Netflix que invertir tu tiempo en realmente preguntarte cosas trascendentales, que son muy incómodas y que, como ya hemos visto, tu cerebro tiene mecanismos de evasión para salirse de esa sensación nada agra­dable. Por ello, te hago un recordatorio amigable de que si quieres crear tu marca personal, tendrás que dedicarle una parte de este recurso no renovable y para el que seguro tienes creencias vinculadas a él.

			Hasta la fecha me cacho cayendo en la trampa de «no ­tengo tiempo», pero la he transformando por «siempre tengo tiempo para las cosas que me importan», y si efectivamente no hay espacio en la agenda, se lo hago de alguna manera. He tenido que despertarme más temprano, rechazar proyectos, optar por audiolibros y escucharlos en el coche, trabajar en cafés cercanos a las citas, salir mucho antes de la hora pico para no quedar­me atorada en el tráfico y un gran etcétera. Yo siempre tengo tiempo para las cosas que me importan. No solo se repite, se actúa en consecuencia, porque bien dicen por ahí que la mejor oración, es la acción.

			La energía es una fuente de transformación que hace que las cosas pasen y está en nosotros generarla y cuidarla. Po­dremos estar muy convencidos de querer hacer algo, pero a menos que tengamos eso que nos hace actuar, no quedará más que en buenas intenciones. Hay creencias vinculadas con ­actuar o no. Si los ojos se te cierran a medio día, no es porque seas superflojo, habría que revisar cómo están tus hábitos de sueño, de alimentación, de vínculos afectivos y de conexión, cómo te organizas, si estás haciendo algo que amas. Es decir, la inter­pretación de las cosas no es una lectura rápida, es una de comprensión para poder hacer un buen diagnóstico.

			Hoy se sabe que el sol es un gran aliado para generar energía, al igual que el movimiento del cuerpo. Es más, si pones ahorita una canción que te gusta y la bailas dándolo todo, te garantizo que te sentirás mucho mejor. No me creas, mejor com­pruébalo. Marcar límites, priorizar, dedicarte tiempo para ti y a lo que te gusta, comer y dormir bien, mantenerte hidratado, son algunas cosas que también pueden impactar en tu energía y así ayudar a transformar creencias con resultados diferentes.

			Ahora imaginemos que no tenemos una llanta ponchada, pero de camino a nuestro destino algo en la caja de cambios falla y no podemos subir ni bajar de marcha. Nuestro auto irá forzado todo el camino con el ries­go de colapsar y desvielarse (una de esas palabras que cuando la escuchas te deja claro que tu coche tiene problemas graves).

			El exceso de trabajo y, sobre todo, mantener un ritmo cotidiano forzado para cumplir con expectativas ajenas nos ­pueden llevar a una crisis conocida como burnout o síndrome del trabajador quemado. Quizá ya has escuchado o leído sobre el tema: se trata de un estado en el que las personas simplemente no pueden sostener más una sobrecarga (especialmente laboral, pero las hay de muchos tipos) y el sistema simplemente colapsa. El burnout puede traer complicaciones de salud serias, hay gente que incluso ha estado en el hospital por un caso gra­ve, pero no necesitamos llegar a esos extremos para saber que el estrés nos hace daño.

			Basta con observar a nuestro alrededor para encontrarnos casi de inmediato con situaciones estresantes: terminar pendientes laborales, atender nuestras relaciones personales, cui­dar nuestra alimentación, hacer ejercicio y, por si fuera poco, buscar algo de tiempo para disfrutar de nosotros mismos. Todo lo anterior puede ser sumamente estresante, pero también es lo que sucede a diario y forma nuestra experiencia de vida. Así que no podemos evitar el estrés, pero podemos aprender a manejarlo y no dejar que nos explote el motor en situaciones críticas.

			A lo largo de mis años de formación he tomado e impartido diversos talleres y seminarios, algunos de ellos enfocados en el manejo del estrés para cambiar su energía limitante a expansiva. En muchas de mis conferencias planteo el estrés de la siguiente manera:
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			Por ejemplo, imagina que tendrás una junta importante en un lugar diferente al usual, tal vez un restaurante, las oficinas de una empresa o hasta en otro estado o país. Revisas los detalles que implican llegar hasta el lugar, la mejor ruta y el tiempo que te tomará, pero sí o sí te aseguras de llegar a la reunión.

			La mañana de la junta una mezcla de emoción y ­preocupación te lanza de la cama antes de tu hora habitual, te das un baño de agua fría porque escuchaste en algún lado que eso ayuda a ordenar mejor las ideas y tomar decisiones rápidas, desayunas un café cargado y te preparas otro para el camino. Cuando estás por vestirte, sientes un miedo súbito, pero recuer­das que inves­tigaste todo lo necesario y te calmas poco a poco. Cuando terminas de arreglarte te das cuenta de que te ves particularmente bien, profesionalmente bien, como una persona que entra a una sala de juntas y genera silencio, pues.

			Sales a tiempo hacia la junta. En la calle, te queda claro que no solo tú piensas que te ves espectacular. Sí, parece que hoy es tu día. Pero recién comenzado el trayecto te ves saboteado por un embotellamiento fuera de lo normal, el retraso de todos los vuelos en el aeropuerto o cualquier contratiempo que echa por la borda toda tu actitud ganadora. Al ver cómo avanza el reloj pero tú no, el corazón te empieza a palpitar más fuerte y rápido, comienzas a sentirte incómodo y a sudar ese outfit tan espectacular que momentos antes te hacía sentir en una gala de Cannes. Claramente, algo no anda bien.

			Minutos después, ya no sabes si imaginas o es real la punzada que sientes entre el pecho y el estómago. Aparece un ligero cosquilleo por tus brazos que va subiendo de intensidad como si giraran una perilla de volumen. Entonces, tu diálogo in­terno se desboca. Tu propia Fernanda, esa voz perrucha que apa­rece en los momentos menos indicados para hacerlos mu­cho peores, comienza a susurrarte y hasta gritarte frases como «Pudiste haber prevenido esto», «Es una señal, esa opor­tunidad no es para ti», «No puedes hacer nada bien», «El ­universo te odia». ¿Lo has vivido? Pues eso es estrés, una demanda que debemos cumplir («Necesito llegar a la junta»), a la que le restamos uno de nuestros recursos (el tiempo perdido por no poder avanzar). Al haber una discrepancia entre lo que deberías estar haciendo y lo que está sucediendo, tu organismo enciende alertas para resolver la situación. Ese estado de sobreexigencia para resolver problemas que suceden todos los días nos deja agotados y puede quemar nuestro motor.

			Retomo el tema de las creencias porque esto puede ayudarnos a reducir el estrés de manera considerable y evitar ave­rías graves en nuestro sistema. Si logramos desmantelar una creencia, como vimos antes, nuestros procesos y resultados serán más auténticos y sólidos, lo que inevitablemente mejorará nues­tro estado de ánimo, reducirá los niveles de cortisol en nuestro cuerpo (la hormona del estrés) y nos permitirá tener una perspec­tiva más amplia de lo que sucede. Con todo eso, será más fácil enfrentar cualquier crisis y evitar el común y temido burnout.

			Ahora que tienes nuevas herramientas y sabes reparar esas ponchaduras emocionales, es momento de explorar las rutas que has tomado. Responde con sinceridad las siguientes preguntas.

			¿Qué resultado te gustaría cambiar o mejorar de tu vida cotidiana?

			Ejemplo: Tener tiempo para crear contenido en redes sociales.
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			¿Qué gran resultado quieres lograr en poco tiempo?

			Ejemplo: Darme visibilidad y posicionar mi mensaje con autoridad.

			[image: ]

			[image: ]

			[image: ]

			¿Qué acciones generarían ese resultado?

			Ejemplo: Agendar 30 minutos diarios para hacerlo.
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			¿Qué hace falta para que esas acciones sucedan?

			Ejemplo: Eliminar tiempo de consumo de redes sociales o de pantalla.
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			¿Qué necesitas cambiar en ti para detonar las acciones que te lleven a ese resultado?

			Ejemplo: Descargar una aplicación que limite mi uso de redes sociales o desconectar mi TV. Es decir, complicar las cosas que hago sin pensar para que mi cerebro opte por hacer otras.
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			¿Cuáles creencias te limitan para hacer esos cambios o ver las cosas de otra manera?

			Ejemplo: Hacer contenido me dará visibilidad y es más cómodo no ser juzgado. No soy bueno con la tecnología y será difícil aprender a usarla.
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			¿Estás de acuerdo con esas creencias? Explica por qué:

			Ejemplo: No, solo son pretextos que estoy usando para no empezar. Cuando quiero grabar, hay tanta incomodidad que prefiero distraerme con el celular. Cuando entro en esa espiral, se me pasa esa ­sensación en el cuerpo y pierdo el enfoque. Me tranquilizo, y dejo para mañana el grabar contenido.
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			Si modificas esas creencias, ¿estarías más cerca del resultado? Explica por qué:

			Ejemplo: Sí. Mucha de esa incomodidad que se materializa a través de distracciones surge porque tengo miedo a que se burlen de mí.
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			«Recalculando la ruta»

			Una vez que hemos identificado la creencia que nos ha ­pausado el camino, es momento de hacer algo. Contrario al popular ada­gio, yo pienso que la información no es poder, solo es potencial. Es hasta que hacemos algo con ella que se convierte en poder. Por eso prefiero decir que información en acción es po­der. Y ojo, porque al mismo tiempo, conciencia sin acción es negligencia. Es decir, estás en ese momento donde irte para un lugar o para el otro realmente cambia los resultados. Es como cuando llevas tu coche al mecánico para su servicio habitual. Después de que le cambian el aceite y le revisan los frenos, como ya es costumbre, notan que el soporte del motor está muy dañado y en cualquier momento puede volverse un verda­dero problema. Te informan de esta irregularidad. En ese momento puedes elegir cambiar el soporte o dejarlo como está. Aunque la segunda parezca que no fue tu decisión porque no lleva a ninguna acción tangible, sí lo es después de ya tener este diagnóstico en el radar. Por eso digo que se vuelve negligente no hacer algo una vez que lo sabes. 

			Es momento de detener el carro y advertirte que lo siguiente es rudo. Tómalo como la señal de la carretera que indica que te esperan curvas peligrosas. Cuestionar tus creencias a me­dias te puede hacer daño. Así como lo lees, identificar nues­tras creencias y no hacer algo es ser negligentes con nosotros mis­mos. Es un mecanismo de autosabotaje y detrás de todo auto­sabotaje hay un miedo a perder o a ganar algo.

			Sí, existe gente que ha creado una lealtad a través de esa creencia o una pertenencia a algún grupo a través de su papel de víctima. Para explicarlo rápidamente usaré un caso común, seguro tú conoces a alguien en una situación similar. La mayoría de los miembros de una familia tiene una mala relación con el dinero, este suele escasear y la narrativa que prevalece es que el dinero es malo, que cuesta mucho trabajo obtenerlo y hay que hacer demasiados sacrificios para poder ganarlo. De pronto, alguien en casa comienza a generar dinero, al principio no hay problema, pero a esta persona comienza a irle mejor y sus ingresos aumentan. Debido a las creencias de la familia, aparecen roces, diferencias y fricciones. Ahora ven a su familiar «adinerado» como alguien pretencioso porque ha estado ga­nando dinero y su estilo de vida ha cambiado. Es probable que esta persona se sienta apartada de ellos y, por lo tanto, piense que está perdiendo a su familia al romper sus creencias sobre el dinero. Para no sentirse rechazada, la persona renuncia a ­ciertos objetivos, deja pasar oportunidades de negocio y poco a poco dejar ir posibilidades para no desentonar con su familia.

			Ahora, también he visto el otro lado de la moneda, cuando el miedo es ganar. Una de las primeras ejecutivas con las que trabajé cuando volví de Londres fue Agostina, una mujer muy es­tratégica, inteligente y con un don de palabra increíble. Cuando comenzamos a revisar sus objetivos me dijo algo con ­mucha seguridad: «Yo soy muy buena en lo que hago, pero no me ­gus­ta que me vean, prefiero quedarme aquí en la sombra». La visi­bi­li­dad puede incomodar a mucha gente porque se siente expues­ta. Así como hay personas que disfrutan de llamar la atención, algunas están contentas con un «bajo perfil». ¿Qué es lo correc­to? Lo que la persona quiera, pero desde la certeza, no desde el miedo.

			Cuando comenzamos a cuestionar la creencia de que la atención es mala y revisamos su historia, Agostina me contó que era la más pequeña de tres hermanas. Su hermana Lali, al ser la primogénita, siempre tenía la atención de toda la familia y ella siempre la recibió gustosa; la atención se convirtió pronto en su combustible para desenvolverse y desempeñarse en la escuela y en el trabajo. Cuando no la tenía, la buscaba desesperadamente de cualquier forma, incluso a través de enfermedades. Sí, desde que era niña, Lali fingía sentirse mal para llamar la atención de sus padres. Agostina, seis años menor, no enten­día de chantajes emocionales y se preocupaba cada vez que su hermana «se ponía malita». Pero Lali no solo inventaba síntomas, también hacía berrinches cuando alguien celebraba alguna gracia de sus hermanas, se enojaba con todos y exigía que los reflectores giraran hacia ella. Por esas razones, Agostina había crecido con un prejuicio hacia la atención, por la creencia de que, si ella no brillaba, no incomodaría a su hermana y así evitaría que Lali gritara, se enojara, generara un conflicto o lo que fuera necesario para que voltearan a verla. «Para eso, mejor pasar desapercibida», pensaba Agostina.

			Como una ejecutiva exitosa, todos sus talentos y diferen­cia­­dores podían transformar a su gremio y ayudar a mucha gen­te, pero ganar atención le daba pánico. Por eso digo que el autosabotaje es miedo a perder o ganar algo. ¿Qué ocurrió con ella? Una vez que tuvo clara la raíz de su creencia, comprendió que su rechazo por la atención no venía de una decisión consciente: «No quiero brillar por miedo, no porque no pueda o no me lo merezca». Trabajamos durante unos meses para ­transformar esa idea y aunque a veces sale a relucir ese viejo miedo, sobre todo cuando comparte sus logros con su familia, hoy disfruta genuinamente los momentos en que tiene el reflector y puede ayu­dar a otras personas con su talento.

			Las emociones nos mueven y nos paralizan, pero siempre actuamos a partir de ellas, aunque a veces queramos convencernos de que somos «seres racionales». La gente no hace lo que dice, hace lo que siente. Toma nota sobre esto último, por favor, porque será clave al momento en que pongas en práctica (en el penúltimo capítulo) toda la metodología para crear paso a paso tu marca personal.

			El miedo puede sabotear nuestro recorrido y la única manera de impedírselo es viéndolo a los ojos. Debemos confrontar lo que nos limita y cuestionar si realmente queremos cambiar esa creencia y por qué. Hazte las preguntas, verás que encontrarás respuestas que quizá te hagan atravesar recuerdos difíciles, pero te permitirán seguir adelante cada que vuelvas a toparte con la carretera cerrada, porque lo que estás haciendo es transformar una creencia a partir de una decisión ­conscien­te, trabajada y a tu medida. Asimismo, cuestionar las creencias te permitirá encontrar con mayor claridad cuál es tu propósito profesional y laboral, te ayudará a reinventarte en procesos de crisis, te permitirá desarrollar tu marca personal desde la autenticidad y el autocuidado, lo cual es de suma importancia para tu crecimiento.

			Encontrarles propósito a nuestras creencias es un regalo que nos sostiene durante el camino y le da sentido a la disciplina que requiere atravesarlo, sobre todo en palabras que son clave al momento de construir nuestra marca personal, como la felicidad, el éxito y el fracaso. Ahora sí, ¿listo?

			Si no cambio mi creencia, ¿qué recompensas obtengo al man­tenerla?

			Ejemplo: Si no tengo dinero, la gente me sigue tratando con empatía y compasión.
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			¿Qué tipo de lealtad he construido a través de ella? 

			Ejemplo: La gente a mi alrededor no me ve como una amenaza y encajo en ese grupo.

			[image: ]

			[image: ]

			¿Por qué me gustaría cambiar esta creencia?

			Ejemplo: No me gusta no tener dinero y vivir estresado.
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			¿Qué cambiaría si transformo esta creencia?

			Ejemplo: Tendría tiempo para crear proyectos creativos que me interesan y gozaría más la vida.
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			Ahora redefine las palabras resaltadas en negritas desde la ruptura de creencias. Observa si tienes que romper alguna creencia asociada a ellas.

			¿Qué es el éxito?

			¿Qué es la felicidad?

			¿Qué es el fracaso?

			¿Qué significa el dinero?

			Convierte las palabras en el motor  más poderoso

			Bien, ya que estamos convencidos de querer hacer algo con esta creencia, ejerzamos nuestro poder y tomemos acción. Para transformar creencias o cualquier otro recuerdo de tu increíble arsenal de memorias, usaremos las palabras.

			El poderoso lenguaje verbal es uno de los encargados de construir tu mundo interno. Así como logra crear recuerdos y asociarlos con emociones, también puede ser utilizado para trans­formar esas asociaciones. Ninguna palabra es inocente, en realidad, estas tienen una carga emocional importante. Si no me crees, solo piensa unos segundos en qué te hace sentir la palabra Navidad. Tal vez lo primero que viene a tu mente es un árbol con esferas, una mesa con comida, familia, pero después de las imágenes notas las sensaciones corporales, que son el reflejo de una emoción. Muchas personas sonríen con tan solo leer la palabra anterior, porque es su época favorita del año, por­que comparten momentos especiales con la familia, porque hay regalos, porque comen delicioso, cada quien tiene sus razones. Para otras, la palabra se asocia con tristeza, quizá por una pérdida reciente en la familia o porque no pudieron reunirse como antes. Las dos o diez posibles reacciones que hayan surgido gracias a ella están bien. Lo importante aquí es entender que cada persona la asocia con algo diferente, igual que miles de palabras más. Al escuchar la palabra silla, cada quien imagina una distinta; con libertad, lo mismo. Pero como acaba­mos de ver, las palabras se asocian con imágenes que pueden detonar emociones.

			Eso mismo pasa con las creencias. Las hemos ligado con una emoción que ha quedado resguardada en nuestro inconsciente y que nos hace actuar de determinada manera. Transfor­marlas implica resignificar las palabras con las que asociamos las creencias. Para Susana, por ejemplo, las palabras ayuda y liderazgo tenían una carga emocional negativa. A ella escuchar la palabra líder la hacía sudar y estresarse por las asociaciones que hacía: estrés, agotamiento, responsabilidades. Al trabajar en el lenguaje para resignificar la palabra y así asociarla con nuevas emociones a partir de la repetición, logramos finalmente trans­formarla. La nueva creencia que implementamos fue relacionar líder con conceptos como expansión, posibilidades, impacto, legado. ¿Alcanzas a percibir la diferencia que tienen una y la otra? A mí, solo con leerla, me da una sensación completamen­te diferente.

			Si Susana no hubiera transformado sus creencias de «Yo puedo con todo» y «Un líder hace todo», ella no habría desarrollado las habilidades necesarias para subir de posición con la ayuda de su marca personal. De ser una jefa que resolvía todo ella misma, pasó a ser una líder que formaba a otras personas que podían tomar decisiones y actuar en consecuencia. Su autoconfianza fue clave para que su equipo también la desarrollara. Es importante que no solo exista una resignificación de las palabras, también es necesaria la repetición, un mecanis­mo que interioriza un comportamiento o una idea, la pasa de lo consciente a lo inconsciente. Igual que cuando estás aprendiendo a manejar y todo lo que tienes que hacer es complejo y ocupa tu concentración casi absoluta hasta que lo haces en automático; lo mismo pasa con la repetición de ideas, frases o palabras: después de un tiempo comienzas a usarlas o a creer en ellas. Piensa en un gusto culposo, una canción que te gusta pero que no te gusta que te guste. Es probable que las primeras veces que la escuchaste te pareciera horrenda, pero, a partir de que la repetían en la radio, en las fiestas o de asociarla con un momento agradable, comenzó a gustarte y ahora te ­encanta. Con las palabras es igual, cuando se repiten y se asocian con una emoción distinta a la que tenían antes abren una nueva conexión neuronal, tu cerebro toma un camino distinto para llegar a esa creencia y, si lo trabajas adecuadamente, puede traerte enormes beneficios y sumar a la creación de tu marca personal.

			El método con el que yo he comprobado que, efectivamente, podemos asociar palabras con emociones distintas a las originales es a través de la visualización, una técnica muy efec­tiva que se utiliza para fijar y lograr objetivos porque implica claridad y enfoque. La visualización es un proceso que ­involucra la mente, las emociones y el cuerpo, una triada que en sincronía hacen magia. Esta técnica consiste en imaginar el resultado que quieres vivir mientras sientes realmente la emoción que quie­res vincular. Tu cuerpo debe sentirlo para que quede plasmado en el inconsciente y debes hacerlo las veces que sea necesario; requiere constancia, pero vale la pena porque ofrece resultados impresionantes. Después de más de cinco años trabajando con la visualización de mis clientes, me parece una forma integral de generar una transformación.

			¿Estás listo para intentarlo? Te dejo este código QR con el link de un video que está en mi canal de YouTube para que pue­das realizar tu práctica guiado con audífonos. 
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