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	A mi comunidad de Estrellas y Alfas, que confiaron en mí como su mentora.
Gracias por caminar conmigo, por apoyarme y por impulsarme a crecer cada día.
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    Introducción

    ¡Hola!

    Qué alegría que tengas este libro en tus manos, sea como sea que te haya llegado: un regalo, una compra por impulso porque el título te llamó la atención, o quizás lo estabas esperando. Estás invirtiendo tiempo en la persona más valiosa del mundo: tú.

    Escribo estas líneas a un año y poco del lanzamiento de mi primer libro, Tu marca eres tú, y aún no creo lo que produjo, las puertas que me abrió, las conexiones que generé, la felicidad que me brindó… Y todo esto casi no sucede, porque no creía en mí.

    Tenía mucho conocimiento y lo quería compartir. Gracias a mis estudios, experiencia y vínculos sabía que podía ayudar a otras personas, pero no confiaba en mí.

    Hoy soy otra mujer y me gustaría guiarte para que este camino desafiante que atravesé sea más fácil para ti. Porque los miedos y las inseguridades nos acompañan, está en nosotras saber cómo identificarlos, entenderlos y manejarlos.

    Si aún no me conoces, te quiero contar un poco más de mí.

    Nací y crecí en una amorosa familia pequeña, fui muy mimada (sin duda ese amor tan puro fue clave para ser la persona que soy).
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     Desde chica acompañé a mi papá en su misión de representar a nuestro país en el exterior, junto con mi mamá y mi hermana. Eso me llevó a enfrentarme una y otra vez a nuevas culturas y grupos, y a tener que adaptarme para encajar.

    Hace años que mis papás no están en este plano, pero su amor incondicional y su confianza en mí me acompañan cada día. Esa es la fuerza de la huella que dejamos en nuestros hijos.

    Hoy, mamá de tres hombres y abuela reciente, me doy más permisos que antes, pues tengo la certeza de quién soy y mi misión en la vida.

    Tuve la suerte de poder estudiar (algo que me sigue encantando, porque me apasiona lo que hago), recibirme joven en una universidad y especializarme con un máster en Marketing en otra. Por años trabajé como asesora de marketing de forma interna y externa, para empresas grandes y medianas, y ayudando a emprendedores cuando el tiempo me lo permitía.

    A los 48 años dejé la relación de dependencia laboral y, en simultáneo, me invitaron a ser docente de Marketing Personal en la Universidad de Montevideo. Ese agosto, mi vida cambió.

    Como buena alumna, quise perfeccionarme y estudiar en profundidad la materia que iba a dictar, y me encontré que había poca teoría y poco se sabía de marca personal.

    La primera vez que se habló de marca personal fue en 1965, en un paper de Tom Peters llamado «The Brand Called You». Había una variedad de artículos y notas, pero no encontraba dónde ampliar conocimientos.

    Di con varios autores y mentores en el exterior, en especial en España, donde el tema había avanzado, y me topé con varios cursos y propuestas de valor. Allá fui. Nunca me iba a imaginar que, cinco años después, iba a presentar mi primer libro en Barcelona, en junio de 2024, y menos que en 2025 iba a estar dando dando charlas, generando conexiones y sinergias para seguir expandiéndome.
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    ¿Cómo comenzó esto? En plena pandemia, Editorial Planeta me encomendó escribir el primer libro de marca personal en Uruguay. Reconozco que, si bien me encantó el desafío y me sentí muy halagada por la propuesta, sentí miedos, inseguridades y mucha vergüenza. ¿Por qué? No era falta de talento ni habilidades ni conocimiento, sino de seguridad.

    Tal vez hayas experimentado algo similar en alguna situación, al enfrentarte a un nuevo camino, un desafío que te encanta pero que te hará salir de tu zona de confort. Comprendo que es normal, que les pasa a otras personas, pero en ese momento me parecía que si percibía ese miedo no estaba preparada para ese reto.

    Puedo asegurar que, si sientes miedo ante un nuevo proyecto o desafío que te encantaría hacer, es FABULOSO, una señal que estás en el lugar correcto. Ojalá siempre tengamos motivaciones que nos hagan sentir vivos.

    El libro me llevó más tiempo del pactado con la editorial, creo que fui mi propia boicoteadora. Nuevamente el miedo… ¿Te pasó alguna vez?

    Sin embargo, mi gran empuje era transmitir a otros lo que había aprendido, por el conocimiento adquirido, por mi know-how y experiencias vividas. A esa altura había asesorado a muchos profesionales destacados con su marca personal y había diseñado un método para lograr resultados positivos. Este método (mi método 3D, que puedes encontrar en Tu marca eres tú), lo aplicaba con éxito con mis clientes y fue allí que saqué el foco de mí para compartir estos pasos, y así todo fluyó.

    Es decir, cuando entendí que yo era un medio para transmitir el conocimiento y no el foco de este, me la jugué.
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    Recuerdo el día que el libro estaba listo para imprimir (una obra de arte gracias a todo el equipo editorial) y no le había contado más que a un puñado de personas.

    ¿Quién lo iba a comprar?, ¿quién era yo para escribir un libro?, ¿le aportaría a alguien mi guía? Y varias incógnitas más se me presentaban.

    Hago foco en estos sentimientos porque, seguramente, te hayas sentido así cuando estuviste frente a algo nuevo, algo grande que nunca hiciste antes. Claro que el sentimiento no es permanente porque, si no, no hubiera tenido la energía y fuerza para escribir el libro y comenzar a relatar mi historia; pero el miedo estaba.

    ¿Identificas ese proyecto, idea, trabajo que te haya desafiado de esta manera? Que igual te tiraste al agua sin saber cómo iba a salir… Bueno, eso me pasó a mí.

    Un año y medio después, con más de siete ediciones del libro y más de 500 alumnos en mis cursos y talleres, sé que estos frenos son nuestras mayores barreras para avanzar.

    Y si ya leíste Tu marca eres tú, si sientes que te dio la estrategia, pero aun así algo te sigue deteniendo —por lo que estás pasando hoy—, entonces este libro es para ti.

    En honor a todas mis alumnas, entendiendo profundamente ese proceso y también el mío propio, es que escribí este segundo libro: para acompañarte.

    Superé mis miedos y quiero acompañarte a que tú lo hagas, porque TU PODER ESTÁ EN TI.
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        El día que entiendes que tu poder depende solo de ti, nadie más tiene control sobre tu destino.
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    Capítulo 1. 
LA MAYOR BARRERA ERES TÚ
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    Cómo los miedos y las creencias limitantes frenan tu crecimiento

    Lo que te frena no está afuera

    En este primer capítulo vamos a ir al origen de eso que no te deja avanzar, que te frena, que te detiene cuando estás a punto de dar un paso importante.

    Vamos a hablar de los miedos y las creencias limitantes. Sí, esas ideas que se instalan en la mente sin darnos cuenta y que terminan condicionando nuestras decisiones, nuestras acciones y nuestros sueños.

    Pero ¿por qué es importante empezar por acá? Porque si no identificamos lo que nos limita, no podemos transformarlo. Y este libro es justamente una invitación a eso: a transformarte, a animarte, a crecer. Como digo yo: a darte permiso.

    Antes de armar una estrategia, antes de hablar de marca personal, de redes, de visibilidad, tenemos que ir al centro: hacia ti, a tu historia, a tu mirada, a tu voz.
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    Te propongo que recorramos juntas este primer capítulo con apertura y honestidad. Puede ser duro, así que tómate el tiempo y las pausas que necesites, pero no vayas al siguiente sin empezar por el origen.

    Si entiendes qué te frena, vas a descubrir el poder que está dentro de ti. Y ese poder es el que vamos a trabajar a lo largo del libro.

    ¡Empezamos!

    El miedo

    ¿Qué significa tener miedo?

    «El miedo no es solo una emoción desagradable: es un mecanismo de defensa inscripto en nuestra biología —explica Paul Ekman en su libro Emotions Revealed—, es una de las emociones universales, programada para protegernos ante la amenaza. Pero cuando el miedo se desborda y se convierte en ansiedad, ya no protege: paraliza».

    Los seres humanos sentimos miedo (peligro) cuando nos enfrentamos a algo desconocido. No lo sentimos cuando hacemos lo mismo cada día, la misma tarea, la misma ruta, la misma conducta.

    El miedo, en menor o mayor grado, sucede cuando estamos ante la incertidumbre, ante algo nuevo que nos genera nervios y mucha ansiedad.



	

	
		
			[image: ]
		


    
        «El miedo es una de las emociones universales que todos compartimos, programada biológicamente para ayudarnos a sobrevivir».

        Paul Ekman
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    ¿Qué pasa en nuestro cuerpo cuando sentimos miedo?

    El miedo no es solo una sensación rara que aparece cuando estamos por hacer alguna acción importante. Es una reacción natural, fisiológica, que tiene un proceso muy claro en nuestro cuerpo.

    En psicología, se explica con un modelo llamado E-O-R, que significa estímulo-organismo-respuesta. Es un esquema muy simple, pero poderoso, para entender qué está pasando por dentro cuando algo nos frena.

    La E es el estímulo. Es cualquier hecho que percibimos como una amenaza. Puede ser real (como un perro que te ladra en la calle) o completamente imaginario (como la idea de exponerte, hablar en público o lanzar tu proyecto y que no le guste a nadie). Nuestro cerebro no siempre distingue entre lo real y lo imaginado: si un acto nos parece peligroso, lo procesa igual.

    La O es el organismo. Acá entra nuestro sistema de recepción: los cinco sentidos, sí, pero, sobre todo, el cerebro. Y dentro del cerebro hay dos zonas protagonistas en esta historia: la amígdala, que es como una alarma que reacciona rápido ante el peligro, y la corteza prefrontal, que evalúa la situación y decide qué hacer. Es como si la amígdala dijera: «¡Peligro, corran!» y la corteza prefrontal respondiera: «Esperen… ¿es realmente peligroso?».

    La R es la respuesta. En este momento es cuando decidimos (muchas veces sin darnos cuenta) si huimos, si nos paralizamos o si enfrentamos lo que viene. Esa respuesta depende de cómo interpretamos el estímulo. Por eso, trabajar en nuestra percepción, en nuestra seguridad interna y en cómo dialogamos con nosotras mismas es clave para que el miedo no tome el volante.
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    Este modelo fue desarrollado por psicólogos como Edward Tolman, quien planteó que entre el estímulo y la respuesta hay un organismo que interpreta, piensa, siente y decide. No reaccionamos como robots, sino que hay una mente en el medio que puede aprender, cambiar y evolucionar.

    Entonces, si alguna vez te enfrentas a algo nuevo y sientes miedo, recuerda esto: no eres débil. Estás funcionando tal como estamos programadas para sobrevivir. La clave no está en eliminarlo, sino en entenderlo, escucharlo y seguir adelante a pesar de él.

    (Descripción de gráfico: Esquema del modelo E-O-R. La letra E representa el Estímulo: "Cualquier cosa que venga del interior o del exterior". Una flecha apunta a la letra O que representa el Organismo, ilustrada con el perfil de una cabeza humana y un cerebro. Otra flecha apunta a la letra R que representa la Respuesta: "Cualquier respuesta que pueda emitir un ser humano").

    Epígrafe del gráfico: Adaptado del libro Tu miedo es poder, de María Esclapez.

    ¿Cómo saber si lo que estoy sintiendo es miedo?

    Puedes no saber que el miedo está porque se disfraza. Se esconde detrás de excusas, postergaciones, bloqueos, cansancio, o incluso enojo. Por eso, una parte fundamental del camino es aprender a identificarlo. Generalmente, sentimos y no identificamos qué es miedo. Mi intención es que logres identificar estas sensaciones y vamos a trabajarlas para enfrentarlas.
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    El miedo se manifiesta de muchas formas. No todas son obvias, pero si aprendes a escucharte, lo vas a reconocer:

    
        	Tu cuerpo te avisa: Aparece una presión en el pecho, el nudo en la garganta, mariposas (o piedras) en la panza, palpitaciones, transpiración, tensión muscular o insomnio. Sentimos que «algo no nos deja avanzar», pero ese algo no es externo: es nuestro sistema nervioso activado.

        	Tus pensamientos se llenan de «y si…»: «¿Y si me va mal?», «¿Y si me equivoco?», «¿Y si me juzgan?», «¿Y si no puedo?». Cuando el miedo toma la palabra, se vuelve repetitivo, negativo, y siempre nos lleva al peor escenario. Es ese yo negativo que nos habla.

        	Tus decisiones se frenan: Deseas algo, pero no lo haces. Procrastinas. Dudas. Te llenas de excusas. Ahí hay miedo disfrazado de lógica. Pero, si miras bien, vas a ver que en el fondo hay una emoción que está pidiendo atención.

        	Tus emociones se alteran: Estás más irritable o más bajoneada, o incluso más «desconectada». El miedo no siempre grita. Se esconde en una aparente calma que te aleja de lo que te desafía.

    

    Lo importante no es no sentir miedo, porque seguro en algún momento de desafío lo vas a sentir, no se puede frenar, es orgánico. Lo importante es nombrarlo, reconocerlo y preguntarte: ¿qué me quiere decir?, ¿de qué me está protegiendo? Porque ahí, justo ahí, puede haber una pista de lo que necesitas enfrentar para crecer.
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    En mi caso, me doy cuenta que siento miedo cuando:

    
        	siento mariposas en la panza (no de las buenas);

        	temblor en las manos;

        	sequedad en la boca;

        	falta de apetito;

        	poco sueño… y hasta puedo sentir un peso en el pecho (angustia).

    

    Por suerte no aparecen todos juntos, pero mi cuerpo me habla y aprendí a escucharlo y a buscar ayuda.

    Hay muchas fuentes que nos pueden apoyar:

    
        	amigos;

        	familia;

        	colegas.

    

    
        ¡Atención a quién le damos ese valor de escucharnos!

    

    Otras grandes fuentes de apoyo son:

    
        	psicólogos;

        	grupos de interés;

        	libros de autoayuda;

        	referentes;

        	mentorías.
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    Pero la única que realmente los puede identificar, encarar y enfrentar para superarlos eres tú.

    Trabajar en ti, invertir tiempo en trabajar en tu autoconocimiento y fortalecer tu marca personal es la mejor manera de afrontar miedos y creencias limitantes.

    Estás preparada: ¿quieres trabajar en ti misma? Es un trabajo constante y permanente. Los miedos son parte de la vida; los que no los tienen es porque están sentados en un lugar muy cómodo, dejando pasar la vida, o ya se estrellaron varias veces contra la pared.

    QUIERO QUE HOY MIRES AL MIEDO con otros ojos.

    No como algo que te bloquea, sino como una señal de que estás por hacer algo grande, algo bueno para ti.

    El miedo no siempre es un enemigo. Aparece como una señal de que estás a punto de dar un paso grande, de hacer algo que puede cambiarte para bien. Tiene un costado valioso: surge cuando te enfrentas a lo desconocido, cuando te desafía o te invita a salir de lo habitual.

    Sentirlo es lógico, es humano. Reconocerlo no significa quedarte detenida, sino entender que estás frente a una oportunidad de crecimiento. El miedo es esa chispa que te recuerda que estás cruzando una frontera hacia una versión más grande de ti misma.
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        LOS MIEDOS los tenemos que alejar nosotras mismas.
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    Cuando lo reconoces, genera adrenalina; aparece cuando estás frente a un nuevo desafío.

    Sentí miedo muchas veces, y hoy lo agradezco. Porque eso quiere decir que estaba en movimiento. Que me estaba animando. Que me estaba expandiendo. También sé que lo voy a seguir experimentando, porque está en mi ADN crear y hacer actividades nuevas todo el tiempo. Eso es mi motor.

    Ojalá siempre tengas frente a ti nuevos retos, ideas que te sacudan, proyectos que te exijan dar más de ti. Porque eso es crecer.

    Abrazar el miedo no te hace débil, te hace valiente. Entenderlo, mirarlo a la cara y seguir caminando igual: eso es lo que nos eleva.

    Cada persona tiene miedos diferentes

    Por los variados cursos que dicto, tanto online como presenciales, de marca personal y en los asesoramientos personalizados, puedo afirmar que los miedos y creencias limitantes se repiten una y otra vez.

    En mayor o menor medida, y con varios matices, porque tal como digo: «Somos todos únicos y especiales».

    Tu ADN no es igual al de nadie. Tu personalidad, tus valores, habilidades, fortalezas y debilidades forman una mezcla única e irrepetible. Por eso, también tus miedos, dudas e inseguridades vienen de tu historia, tu mirada y de tu forma de estar en el mundo.

    El miedo nos desafía de diversas maneras. Lo primero es identificar qué miedo me limita para reconocerlo y trabajarlo. Parece sencillo, pero no por mi caso, sino por los cientos de mujeres que pasaron por el curso, el miedo nos enfrenta y no lo vemos. Lo justificamos.
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    ¿Identificamos los miedos?

    A veces se nos presentan retos que enseguida sabemos que no son para nosotras y los descartamos sin titubear.

    Esto sucede cuando lo planteado no se alinea con nuestro propósito. Llamémosle intuición, razón, o lo que más me gusta a mí: el corazón que nos guía y nos dice que por allí no es el camino. No llegamos a sentir miedo porque ni siquiera nos interesa la propuesta y la descartamos con criterio propio.

    Pero, atención, ¿qué pasa cuando nos plantean o se nos ocurre algo grande, inmenso, que sabemos que sí es a donde debemos ir, que sabemos que es el paso para nuestro destino? Nos paralizamos.

    Sentimos que queremos y debemos hacerlo, pero no podemos…
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        «He aprendido que el coraje no es la ausencia del miedo, sino el triunfo sobre él. El valiente no es quien no siente miedo, sino quien conquista ese miedo».

        Nelson Mandela
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    Los miedos

    Vamos a enfrentarlos JUNTAS.

    (Descripción de imagen: Ilustración de un camino sinuoso con un ícono de ubicación a la izquierda, que representa un proceso de superación personal, finalizando en el dibujo de una mujer a la derecha. Una flecha une por encima a ambas figuras, partiendo desde la figura femenina, y apuntando hacia el ícono de ubicación, atravesando el camino central).

    Miedo a no ser suficiente

    Dudas internas sobre tu capacidad, tus habilidades o conocimientos para enfrentar el desafío.

    Este es el caso cuando pensamos que nunca nos alcanza lo que sabemos, nos falta un tema más, una habilidad o práctica que aún no tenemos. Desestimamos lo que hemos aprendido pensando que no somos suficientes.

    No es falta de habilidad o talento, es que no te das el permiso de avanzar.

    Es el caso de los eternos estudiantes, los que buscan más para su currículum o perfil antes de avanzar. Y cuando tienen todo, aparece algo más que les falta.

    Comprendí que no hay nada mejor que aprender haciendo. La perfección no existe; si la buscamos, vamos a estar en una eterna calesita dando vueltas.
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    ¿Por qué estás frenada mientras otros HACEN?

    Obviamente, estoy dando por sentado que tienes el conocimiento y la habilidad para hacer eso que te desafía y que te emociona. Y, seguramente, te lo han propuesto porque saben que tienes esa capacidad.

    Si piensas que aún no estás preparada y tienes inseguridades, puede que sientas que:

    
        	Te falta formación técnica o académica: Con lo que sabes no es suficiente. Esto es validación externa. Es necesario que te plantees si esa falta de formación es real: ¿objetivamente te impide tomar el reto o desafío? ¿Te la piden los demás, o eres tú quien necesita más seguridad?

    

    Para ser docente, por ejemplo, tienes que obtener ciertos títulos (universitarios o máster, en algunos casos), pero en lo que te propones ahora, ¿el conocimiento que crees que te falta es clave, o es una excusa para no avanzar?

    En mis cursos, muchas veces escucho lo mismo: «No estoy lista, necesito aprender más, todavía no es mi momento…». Y lo repiten con tanta convicción que parece cierto. Pero, cuando profundizamos, descubrimos que no se trata de falta de preparación. No es que necesiten otro título, otro curso o más tiempo.

    Lo que las frena es el miedo a mostrarse, a exponerse, a ser vistas. Ese miedo se disfraza de excusas razonables, pero en el fondo siempre es lo mismo: el temor a dar un paso adelante y dejar que el mundo nos mire tal cual somos.

    
        	Falta de experiencia: Todos empezamos de cero y mejoramos. Nadie ganó la Fórmula 1 sin subirse antes en un kart. ¿Cómo vas a tener experiencia si no comienzas? Lo que hoy estás haciendo cómodamente, seguro fue un desafío al principio. ¿Lo pensaste? Nos olvidamos de las primeras veces.
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    Te propongo recordar cuándo comenzaste a hacer eso que hoy disfrutas y percibes que haces bien. ¿Cómo evocas esas primeras veces? ¿Cómo mejoraste con la experiencia?

    Identifica ese instante para imaginar cómo con este nuevo desafío va a pasar lo mismo. Con la práctica todo mejora, y no vas a tener experiencia si no arrancas.

    Piensa en una tarea que hoy haces en piloto automático y que al comienzo te llenaba de nervios y dudas.

    Me pasaba cuando empecé a dar clases: repasaba cada palabra, practicaba cada gesto, y aun así me invadía la ansiedad. El miedo estaba presente en cada instante. Pero descubrí algo valioso: la experiencia transforma. Hoy dejé de ponerme nerviosa y disfruto la oportunidad de compartir mis conocimientos. Ese escenario que antes me paralizaba hoy me llena de gratitud.

    Créeme que se puede lograr. El miedo inicial por falta de experiencia no significa que no seas capaz, es que todavía no tienes la práctica suficiente.

    
        MAÑANA LO VAS A HACER MEJOR QUE HOY, y pasado muchísimo mejor.

    

    
        	La perfección (esto es muy común con los autoexigentes).

    

    Si esperas la ocasión perfecta o hacer la tarea perfecta, no vas a partir nunca. Soy perfeccionista, muy puntillosa, pero estoy 100 % de acuerdo con la frase popular «mejor hecho que perfecto».
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    La perfección es un disfraz del miedo. Avanzar desde la imperfección es la única manera de llegar a ser perfectos. Se mejora al andar.

    Miedo al fracaso y miedo al éxito: Los dos opuestos que van de la mano

    Parecen opuestos, pero nacen del mismo lugar: miedo al cambio, al juicio y a la exposición. Es el miedo a transformarte, a salir de un sitio cómodo y dejar de ser quien eres para convertirte en alguien distinto.

    ¿Por qué van de la mano? Porque ambos implican cambios. Tanto fracasar como triunfar te transforman. Y los cambios activan la resistencia…

    (Tabla comparativa de dos columnas: La primera columna se titula "Miedo al fracaso" y contiene los puntos: "¿Y si no puedo?", "Temor a equivocarme" y "Mejor no hacer para no ser juzgada". La segunda columna se titula "Miedo al éxito" y contiene los puntos: "¿Y si puedo y no sé qué hacer con eso?", "Temor a lo que viene después" y "No saber sostenerlo en el tiempo").
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        «La mente bloquea, pero la acción libera».

        Mario Alonso Puig
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    Cuando nos parece muy arriesgado y que podemos perderlo todo si lo intentamos, nos frenamos. Este miedo paraliza antes de empezar, hace que postergues decisiones o te sabotees en el camino.

    
        Si no accionas queda en un deseo.

    

    Sueño - Realidad - Acción

    Nuestros sueños no se concretan solo con soñarlos. Quedan en «algún día…». Claro que vamos a cometer errores: hasta la NASA, con sus científicos, tecnología y millones invertidos, tuvo fallos antes de lanzar su primer cohete con éxito. ¿Cómo no vamos a equivocarnos nosotras en el camino hacia algo que nunca hicimos?

    El error no es señal del fracaso, es parte del viaje.

    Me equivoco como tú, y lo seguiré haciendo, pues mi alma es inquieta y el deseo de superarme me hace tomar decisiones correctas e incorrectas, felices e infelices. Aprendo de cada una.

    Les dejo una reflexión: si no experimentan un poco de miedo, es que no están avanzando.

    El miedo al juicio

    Creo que es el que más nos interpela.

    Todas, o la mayoría, tenemos una necesidad de sentirnos aceptadas y de pertenecer. Es natural. Cuando empezamos a cambiar, a mutar, a crecer, entra el miedo de cómo nos van a ver, cómo nos van a juzgar: ¿qué van a pensar de mí? ¿Cómo me van a ver? ¿Qué van a decir?
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soy). Desde chica acompafié a mi papa en su mision de repre-
sentar a nuestro pais en el exterior, junto con mi mama y mi
hermana. Eso me llevé a enfrentarme una y otra vez a nuevas
culturas y grupos, y a tener que adaptarme para encajar.

Hace afios que mis papas no estan en este plano, pero su amor
incondicional y su confianza en mi me acompafian cada dia. Esa
es la fuerza de la huella que dejamos en nuestros hijos.

Hoy, mamé de tres hombres y abuela reciente, me doy mas
permisos que antes, pues tengo la certeza de quién soy y mi
mision en la vida.

Tuve la suerte de poder estudiar (algo que me sigue encan-
tando, porque me apasiona lo que hago), recibirme joven en
una universidad y especializarme con un master en Marketing en
otra. Por afios trabajé como asesora de marketing de forma in-
terna y externa, para empresas grandes y medianas, y ayudando
a emprendedores cuando el tiempo me lo permitia.

A los 48 afos dejé la relacion de dependencia laboral y, en
simultdneo, me invitaron a ser docente de Marketing Personal
en la Universidad de Montevideo. Ese agosto, mi vida cambié.

Como buena alumna, quise perfeccionarme y estudiar en pro-
fundidad la materia que iba a dictar, y me encontré que habia
poca teoria y poco se sabia de marca personal.

La primera vez que se hablé de marca personal fue en 1965, en
un paper de Tom Peters llamado «The Brand Called You». Habia
una variedad de articulos y notas, pero no encontraba dénde
ampliar conocimientos.

Di con varios autores y mentores en el exterior, en especial en
Espafia, donde el tema habia avanzado, y me topé con varios
cursos y propuestas de valor. Alla fui. Nunca me iba a imaginar
que, cinco afios después, iba a presentar mi primer libro en Bar-
celona, en junio de 2024, y menos que en 2025 iba a estar dan-
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Cuando lo reconoces, genera adrenalina; aparece cuando es-
tas frente a un nuevo desafio.

Senti miedo muchas veces, y hoy lo agradezco. Porque eso
quiere decir que estaba en movimiento. Que me estaba animan-
do. Que me estaba expandiendo. También sé que lo voy a seguir
experimentando, porque esta en mi ADN crear y hacer activida-
des nuevas todo el tiempo. Eso es mi motor.

Ojala siempre tengas frente a ti nuevos retos, ideas que te sacu-
dan, proyectos que te exijan dar mas de ti. Porque eso es crecer.

Abrazar el miedo no te hace débil, te hace valiente. Entender-
lo, mirarlo a la cara y seguir caminando igual: eso es lo que nos
eleva.

Cada persona tiene miedos diferentes

Por los variados cursos que dicto, tanto online como presencia-
les, de marca personal y en los asesoramientos personalizados,
puedo afirmar que los miedos y creencias limitantes se repiten
unay otra vez.

En mayor o menor medida, y con varios matices, porque tal
como digo: «Somos todos Unicos y especiales».

Tu ADN no es igual al de nadie. Tu personalidad, tus valores, habi-
lidades, fortalezas y debilidades forman una mezcla Unica e irrepe-
tible. Por eso, también tus miedos, dudas e inseguridades vienen de
tu historia, tu mirada y de tu forma de estar en el mundo.

El miedo nos desafia de diversas maneras. Lo primero es iden-
tificar qué miedo me limita para reconocerlo y trabajarlo. Parece
sencillo, pero no por mi caso, sino por los cientos de mujeres
que pasaron por el curso, el miedo nos enfrenta y no lo vemos.
Lo justificamos.
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«La mente bloquea,
pero la accion liberan».

Mario Alonso Puig
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un organismo que interpreta, piensa, siente y decide. No reac-
cionamos como robots, no reaccionamos como robots, sino que
hay una mente en el medio que puede aprender, cambiar y evo-
lucionar.

Entonces, si alguna vez te enfrentas a algo nuevo y sientes
miedo, recuerda esto: no eres débil. Estas funcionando tal como
estamos programadas para sobrevivir. La clave no esta en elimi-
narlo, sino en entenderlo, escucharlo y sequir adelante a pesar
de él.

Estimulo Organismo Respuesta
E — O — R
Cualquier cosa que Cualquier respuesta
venga del interior o que pueda emitir
del exterior un ser humano

Adaptado del libro Tu miedo es poder, de Maria Esclapez.

¢Coémo saber silo que estoy sintiendo es miedo?

Puedes no saber que el miedo estd porque se disfraza. Se es-
conde detrads de excusas, postergaciones, bloqueos, cansancio,
o incluso enojo. Por eso, una parte fundamental del camino es
aprender a identificarlo. Generalmente, sentimos y no identifica-
mos qué es miedo. Mi intencion es que logres identificar estas
sensaciones y vamos a trabajarlas para enfrentarlas.
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obra de arte gracias a todo el equipo editorial) y no le habia
contado mas que a un puiado de personas.

;Quién lo iba a comprar?, ;quién era yo para escribir un libro?,
¢le aportaria a alguien mi guia? Y varias incégnitas mas se me
presentaban.

Hago foco en estos sentimientos porque, seguramente, te
hayas sentido asi cuando estuviste frente a algo nuevo, algo
grande que nunca hiciste antes. Claro que el sentimiento no es
permanente porque, si no, no hubiera tenido la energia y fuer-
za para escribir el libro y comenzar a relatar mi historia; pero el
miedo estaba.

;ldentificas ese proyecto, idea, trabajo que te haya desafiado
de esta manera? Que igual te tiraste al agua sin saber cémo iba
a salir... Bueno, eso me pasé a mi.

Un afio y medio después, con mas de siete ediciones del libro
y mas de 500 alumnos en mis cursos y talleres, sé que estos fre-
nos son nuestras mayores barreras para avanzar.

Y siya leiste Tu marca eres tu, si sientes que te dio la estrategia,
pero aun asf algo te sigue deteniendo —por lo que estas pasan-
do hoy—, entonces este libro es para ti.

En honor a todas mis alumnas, entendiendo profundamente
ese proceso y también el mio propio, es que escribi este segun-
do libro: para acompanarte.

Superé mis miedos y quiero acompafiarte a que tu lo hagas,
porque TU PODER ESTA EN TI.
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A mi comunidad de Estrellas y Alfas,

que confiaron en mi como su mentora.
Gracias por caminar conmigo, por apoyarme
y por impulsarme a crecer cada dia.
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4+ temblor en las manos;
+ sequedad en la boca;
+ falta de apetito;

4+ poco suefio... y hasta puedo sentir un peso en el pecho
(angustia).

Por suerte no aparecen todos juntos, pero mi cuerpo me hablay
aprendi a escucharlo y a buscar ayuda.
Hay muchas fuentes que nos pueden apoyar:

4+ amigos;
+ familia;

4+ colegas.

jAtencion a quién le damos ese valor de escucharnos!

Otras grandes fuentes de apoyo son:

4+ psicélogos;

4+ grupos de interés;
4 libros de autoayuda;
4 referentes;

4+ mentorias.
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«He aprendido que el
coraje no es la ausencia
del miedo, sino el
triunfo sobre él. El
valiente no es quien no
siente miedo, sino quien
conquista ese miedo».

Nelson Mandela
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La perfeccién es un disfraz del miedo. Avanzar desde la imper-
feccion es la Unica manera de llegar a ser perfectos. Se mejora
al andar.

Miedo al fracaso y miedo al éxito:
Los dos opuestos que van de la mano.

Parecen opuestos, pero nacen del mismo lugar: miedo al cam-
bio, al juicio y a la exposicion. Es el miedo a transformarte, a salir
de un sitio comodo y dejar de ser quien eres para convertirte en
alguien distinto.

;Por qué van de la mano? Porque ambos implican cambios.
Tanto fracasar como triunfar te transforman. Y los cambios acti-
van la resistencia...

Miedo al fracaso Miedo al éxito
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«El miedo es una de las
emociones universales
que todos compartimos,
programada biologicamente

para ayudarnos a sobrevivir».

Paul Ekman
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Te propongo recordar cudndo comenzaste a hacer eso que hoy
disfrutas y percibes que haces bien. ;Cémo evocas esas primeras
veces? ;CoOmo mejoraste con la experiencia?

Identifica ese instante para imaginar cémo con este nuevo
desafio va a pasar lo mismo. Con la practica todo mejora, y no
vas a tener experiencia si no arrancas.

Piensa en una tarea que hoy haces en piloto automético y que
al comienzo te llenaba de nervios y dudas.

Me pasaba cuando empecé a dar clases: repasaba cada pala-
bra, practicaba cada gesto, y aun asi me invadia la ansiedad. El
miedo estaba presente en cada instante. Pero descubri algo va-
lioso: la experiencia transforma. Hoy dejé de ponerme nerviosa
y disfruto la oportunidad de compartir mis conocimientos. Ese
escenario que antes me paralizaba hoy me llena de gratitud.

Créeme que se puede lograr. El miedo inicial por falta de expe-
riencia no significa que no seas capaz, es que todavia no tienes
la practica suficiente.

<4

>4

MANANA LO VAS A HACER MEJOR QUE HOY,

y pasado muchisimo mejor. *4

+ La perfeccion (esto es muy comun con los autoexigentes).
Si esperas la ocasion perfecta o hacer la tarea perfecta, no vas
a partir nunca. Soy perfeccionista, muy puntillosa, pero estoy
100 % de acuerdo con la frase popular «<mejor hecho que per-
fecto».
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;Por qué estas frenada mientras otros HACEN?

Obviamente, estoy dando por sentado que tienes el conoci-
miento y la habilidad para hacer eso que te desafia y que te
emociona. Y, seguramente, te lo han propuesto porque saben
que tienes esa capacidad.

Si piensas que alin no estéas preparada y tienes inseguridades,
puede que sientas que:

4 Te falta formacion técnica o académica: Con lo que sabes no
es suficiente. Esto es validacion externa. Es necesario que te
plantees si esa falta de formacion es real: ;objetivamente te
impide tomar el reto o desafio? ;Te la piden los demés, o eres
tU quien necesita mas seguridad?

Para ser docente, por ejemplo, tienes que obtener ciertos ti-
tulos (universitarios o master, en algunos casos), pero en lo que
te propones ahora, el conocimiento que crees que te falta es
clave, o es una excusa para no avanzar?

En mis cursos, muchas veces escucho lo mismo: «No estoy
lista, necesito aprender més, todavia no es mi momento...». Y
lo repiten con tanta conviccion que parece cierto. Pero, cuando
profundizamos, descubrimos que no se trata de falta de prepa-
racion. No es que necesiten otro titulo, otro curso o mas tiempo.

Lo que las frena es el miedo a mostrarse, a exponerse, a ser
vistas. Ese miedo se disfraza de excusas razonables, pero en el
fondo siempre es lo mismo: el temor a dar un paso adelante y
dejar que el mundo nos mire tal cual somos.

4 Falta de experiencia: Todos empezamos de cero y mejoramos.
Nadie gandé la Formula 1 sin subirse antes en un kart. ;Como
vas a tener experiencia si no comienzas? Lo que hoy estas
haciendo comodamente, seguro fue un desafio al principio.
;Lo pensaste? Nos olvidamos de las primeras veces.
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Introduccion

iHola!

Qué alegria que tengas este libro en tus manos, sea como sea
que te haya llegado: un regalo, una compra por impulso porque
el titulo te llamé la atencion, o quizas lo estabas esperando. Es-
tas invirtiendo tiempo en la persona mas valiosa del mundo: 1.

Escribo estas lineas a un afio y poco del lanzamiento de mi pri-
mer libro, Tu marca eres td, y atn no creo lo que produjo, las puer-
tas que me abrid, las conexiones que generé, la felicidad que me
brindé... Y todo esto casi no sucede, porque no crefa en mi.

Tenia mucho conocimiento y lo queria compartir. Gracias a mis
estudios, experiencia y vinculos sabia que podia ayudar a otras
personas, pero no confiaba en mi.

Hoy soy otra mujer y me gustaria guiarte para que este cami-
no desafiante que atravesé sea mas facil para ti. Porque los mie-
dos y las inseguridades nos acomparian, esta en nosotras saber
cémo identificarlos, entenderlos y manejarlos.

Si alin no me conoces, te quiero contar un poco mas de mi.

Naci'y creci en una amorosa familia pequefia, fui muy mimada
(sin duda ese amor tan puro fue clave para ser la persona que





OEBPS/image/004.jpg
Indice

Introducciéon 9
Capitulo 1. La mayor barrera eres tu 15
Capitulo 2. El miedo al qué diran 57
Capitulo 3. Autoelogio sin culpa 85
Capitulo 4. Priorizarte no es egoismo 119
Capitulo 5. Confianza inquebrantable 149
Capitulo 6. Productividad con propdsito 199
Capitulo 7. Tu meta define tu camino 237
Capitulo 8. Conoce tu verdadero aporte 269
Capitulo 9. Tu mensaje tiene poder 297
Capitulo 10. El desafio: Tu poder eres tu 329
Guia de lectura complementaria 351

Agradecimientos 355





OEBPS/image/0061.jpg
+ ANA DELISANTE +

do dando charlas, generando conexiones y sinergias para seguir
expandiéndome.

;Como comenzd esto? En plena pandemia, Editorial Planeta
me encomendé escribir el primer libro de marca personal en
Uruguay. Reconozco que, si bien me encanté el desafio y me
senti muy halagada por la propuesta, senti miedos, insegurida-
des y mucha verglienza. ;Por qué? No era falta de talento ni
habilidades ni conocimiento, sino de seguridad.

Tal vez hayas experimentado algo similar en alguna situacion,
al enfrentarte a un nuevo camino, un desafio que te encanta pero
que te haré salir de tu zona de confort. Comprendo que es nor-
mal, que les pasa a otras personas, pero en ese momento me pa-
recia que si percibia ese miedo no estaba preparada para ese reto.

Puedo asegurar que, si sientes miedo ante un nuevo proyecto
o desafio que te encantaria hacer, es FABULOsO, una sefial que
estés en el lugar correcto. Ojaléd siempre tengamos motivaciones
que nos hagan sentir vivos.

El libro me llevé mas tiempo del pactado con la editorial, creo
que fui mi propia boicoteadora. Nuevamente el miedo... ;Te
pasé alguna vez?

Sin embargo, mi gran empuje era transmitir a otros lo que ha-
bia aprendido, por el conocimiento adquirido, por mi know how
y experiencias vividas. A esa altura habia asesorado a muchos
profesionales destacados con su marca personal y habia dise-
flado un método para lograr resultados positivos. Este método
(mi método 3D, que puedes encontrar en Tu marca eres tu), lo
aplicaba con éxito con mis clientes y fue alli que saqué el foco de
mi para compartir estos pasos, y asi todo fluyd.

Es decir, cuando entendi que yo era un medio para transmitir
el conocimiento y no el foco de este, me la jugué.

Recuerdo el dia que el libro estaba listo para imprimir (una
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écldentificamos los miedos?

A veces se nos presentan retos que enseguida sabemos que no
son para nosotras y los descartamos sin titubear.

Esto sucede cuando lo planteado no se alinea con nuestro
proposito. Llamémosle intuicién, razén, o lo que mas me gusta a
mi: el corazén que nos guia y nos dice que por alli no es el cami-
no. No llegamos a sentir miedo porque ni siquiera nos interesa
la propuesta y la descartamos con criterio propio.

Pero, atencion, ;qué pasa cuando nos plantean o se nos ocu-
rre algo GRANDE, INMENSO, que sabemos que si es a donde debe-
mos ir, que sabemos que es el paso para nuestro destino? Nos
paralizamos.

Sentimos que queremos y debemos hacerlo, pero no podemos...
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Cuando nos parece muy arriesgado y que podemos perderlo
todo si lo intentamos, nos frenamos. Este miedo paraliza antes
de empezar, hace que postergues decisiones o te sabotees en el
camino.

+ .. :
+ Sino accionas queda en un deseo. +
*

Suefio - Realidad - Accién

Nuestros suefios no se concretan solo con sofiarlos. Quedan en
«algun difa...». Claro que vamos a cometer errores: hasta la NAsa,
con sus cientificos, tecnologia y millones invertidos, tuvo fallos an-
tes de lanzar su primer cohete con éxito. ;Cémo no vamos a equi-
vocarnos nosotras en el camino hacia algo que nunca hicimos?

El error no es sefial del fracaso, es parte del viaje.

Me equivoco como tU, y lo seguiré haciendo, pues mi alma
es inquieta y el deseo de superarme me hace tomar decisiones
correctas e incorrectas, felices e infelices. Aprendo de cada una.

Les dejo una reflexion: si no experimentan un poco de miedo,
es que no estan avanzando.

El miedo al juicio

Creo que es el que mas nos interpela.

Todas, o la mayoria, tenemos una necesidad de sentirnos
aceptadas y de pertenecer. Es natural. Cuando empezamos a
cambiar, a mutar, a crecer, entra el miedo de cémo nos van a
ver, c6mo nos van a juzgar: ;qué van a pensar de mi? ;Cémo me
van a ver? ;Qué van a decir?
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¢Qué pasa en nuestro cuerpo cuando sentimos miedo?

El miedo no es solo una sensacién rara que aparece cuando
estamos por hacer alguna accién importante. Es una reaccion
natural, fisiolégica, que tiene un proceso muy claro en nuestro
cuerpo.

En psicologia, se explica con un modelo llamado E-O-R, que
significa estimulo-organismo-respuesta. Es un esquema muy
simple, pero poderoso, para entender qué estad pasando por
dentro cuando algo nos frena.

La E es el estimulo. Es cualquier hecho que percibimos como
una amenaza. Puede ser real (como un perro que te ladra en la
calle) o completamente imaginario (como la idea de exponerte,
hablar en publico o lanzar tu proyecto y que no le guste a nadie).
Nuestro cerebro no siempre distingue entre lo real y lo imagina-
do: si un acto nos parece peligroso, lo procesa igual.

La O es el organismo. Aca entra nuestro sistema de recep-
cion: los cinco sentidos, si, pero, sobre todo, el cerebro. Y den-
tro del cerebro hay dos zonas protagonistas en esta historia: la
amigdala, que es como una alarma que reacciona rapido ante el
peligro, y la corteza prefrontal, que evalua la situacion y decide
qué hacer. Es como si la amigdala dijera: «jPeligro, corran!» y la
corteza prefrontal respondiera: «Esperen... ;es realmente peli-
groso?».

La R es la respuesta. En este momento es cuando decidimos
(muchas veces sin darnos cuenta) si huimos, si nos paralizamos
o si enfrentamos lo que viene. Esa respuesta depende de cémo
interpretamos el estimulo. Por eso, trabajar en nuestra percep-
cién, en nuestra seguridad interna y en como dialogamos con
nosotras mismas es clave para que el miedo no tome el volante.

Este modelo fue desarrollado por psicélogos como Edward
Tolman, quien plante6 que entre el estimulo y la respuesta hay
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Te propongo que recorramos juntas este primer capitulo con
apertura y honestidad. Puede ser duro, asi que témate el tiempo
y las pausas que necesites, pero no vayas al siguiente sin empe-
zar por el origen.

Si entiendes qué te frena, vas a descubrir el poder que esta
dentro de ti. Y ese poder es el que vamos a trabajar a lo largo
del libro.

iEmpezamos!

El miedo

$Qué significa tener miedo?

«El miedo no es solo una emocién desagradable: es un meca-
nismo de defensa inscripto en nuestra biologia —explica Paul
Ekman en su libro Emotions Revealed—, es una de las emocio-
nes universales, programada para protegernos ante la amenaza.
Pero cuando el miedo se desborda y se convierte en ansiedad,
ya no protege: paraliza».

Los seres humanos sentimos miedo (peligro) cuando nos enfren-
tamos a algo desconocido. No lo sentimos cuando hacemos lo mis-
mo cada dia, la misma tarea, la misma ruta, la misma conducta.

El miedo, en menor o mayor grado, sucede cuando estamos
ante la incertidumbre, ante algo nuevo que nos genera nervios
y mucha ansiedad.
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El dia que entiendes
que tu poder
depende solo de ti,
nadie mas tiene control

sobre tu destino.
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Los miedos

Vamos a enfrentarlos JUNTAS.

A

Miedo a no ser suficiente

Dudas internas sobre tu capacidad, tus habilidades o conoci-
mientos para enfrentar el desafio.

Este es el caso cuando pensamos que nunca nos alcanza lo
gue sabemos, nos falta un tema mas, una habilidad o practica
gue aun no tenemos. Desestimamos lo que hemos aprendido
pensando que no somos suficientes.

No es falta de habilidad o talento, es que no te das el permiso
el permiso de avanzar.

Es el caso de los eternos estudiantes, los que buscan mas para
su curriculum o perfil antes de avanzar. Y cuando tienen todo,
aparece algo mas que les falta.

Comprendi que no hay nada mejor que aprender haciendo. La
perfeccion no existe; si la buscamos, vamos a estar en una eterna
calesita dando vueltas.
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El miedo se manifiesta de muchas formas. No todas son ob-
vias, pero si aprendes a escucharte, lo vas a reconocer:

+ Tu cuerpo te avisa: Aparece una presion en el pecho, el nudo
en la garganta, mariposas (o piedras) en la panza, palpitacio-
nes, transpiracién, tensién muscular o insomnio. Sentimos que
«algo no nos deja avanzar», pero ese algo no es externo: es
nuestro sistema nervioso activado.

4+ Tus pensamientos se llenan de «y si...»: «;Y si me va mal?»,
«}Y si me equivoco?», «;Y si me juzgan?», «;Y si no puedo?».
Cuando el miedo toma la palabra, se vuelve repetitivo, nega-
tivo, y siempre nos lleva al peor escenario. Es ese Yo negativo
que nos habla.

+ Tus decisiones se frenan: Deseas algo, pero no lo haces. Pro-
crastinas. Dudas. Te llenas de excusas. Ahi hay miedo disfraza-
do de légica. Pero, si miras bien, vas a ver que en el fondo hay
una emocién que esta pidiendo atencion.

+ Tus emociones se alteran: Estds mas irritable o mas bajonea-
da, o incluso mas «desconectada». El miedo no siempre grita.
Se esconde en una aparente calma que te aleja de lo que te
desaffa.

Lo importante no es no sentir miedo, porque seguro en algin
momento de desafio lo vas a sentir, no se puede frenar, es organi-
co. Lo importante es nombrarlo, reconocerlo y preguntarte: ;qué
me quiere decir?, ;de qué me esta protegiendo? Porque ahi, justo
ahi, puede haber una pista de lo que necesitas enfrentar para
crecer.

En mi caso, me doy cuenta que siento miedo cuando:

+ siento mariposas en la panza (no de las buenas);
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Como los miedos y las creencias
limitantes frenan tu crecimiento

Lo que te frena no esta afuera

En este primer capitulo vamos a ir al origen de eso que no te
deja avanzar, que te frena, que te detiene cuando estés a punto
de dar un paso importante.

Vamos a hablar de los miedos y las creencias limitantes. Si,
esas ideas que se instalan en la mente sin darnos cuenta y que
terminan condicionando nuestras decisiones, nuestras acciones
y nuestros suefios.

Pero ;por qué es importante empezar por aca? Porque si no
identificamos lo que nos limita, no podemos transformarlo. Y
este libro es justamente una invitacién a eso: a transformarte, a
animarte, a crecer. Como digo yo: a darte permiso.

Antes de armar una estrategia, antes de hablar de marca per-
sonal, de redes, de visibilidad, tenemos que ir al centro: hacia ti,
a tu historia, a tu mirada, a tu voz.
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Pero la Unica que realmente los puede identificar, encarar y
enfrentar para superarlos eres TU.

Trabajar en ti, invertir tiempo en trabajar en tu autoconoci-
miento y fortalecer tu marca personal es la mejor manera de
afrontar miedos y creencias limitantes.

Estas preparada: ;quieres trabajar en ti misma? Es un trabajo
constante y permanente. Los miedos son parte de la vida; los
que no los tienen es porque estan sentados en un lugar muy
cdémodo, dejando pasar la vida, o ya se estrellaron varias veces
contra la pared.

QUIERO QUE HOY MIRES AL MIEDO
con otros 0jos.

No como algo que te bloquea, sino como una sefial de que
estas por hacer algo grande, algo bueno para ti.

El miedo no siempre es un enemigo. Aparece como una se-
fial de que estés a punto de dar un paso grande, de hacer algo
que puede cambiarte para bien. Tiene un costado valioso: surge
cuando te enfrentas a lo desconocido, cuando te desafia o te
invita a salir de lo habitual.

Sentirlo es l6gico, es humano. Reconocerlo no significa que-
darte detenida, sino entender que estas frente a una oportuni-
dad de crecimiento. El miedo es esa chispa que te recuerda que
estas cruzando una frontera hacia una versién mas grande de ti
misma.
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