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EL PODER DE ESTAR SOLA

Una Historia de Superación y Resiliencia

Guía para una Vida Libre y Plena

LILIANA ALTAMAR CHARRIS

...Me bastaron tus cejas pobladas al mirarte,

Y al sonreír tu presumido hoyuelo en la mejilla,

Cuando escucho tu acento, a mi cuerpo me provoca atarte,

Siempre quiero dejarme enamorar por tu alma sencilla.

...Iluminas mis días con tu locura,

Eres mi sol y lo has sido desde el primer día;

Me desarma la manera en que deseas mi cintura

Y puedo volar en la forma en que me miras todavía.

Extractos del poema “A Mi Sol”

Liliana Altamar
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CAPITULO 1:  Empoderando mi esencia: De la inseguridad a la autoaceptación.
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Habían pasado tantos años desde la última vez que Olivia escribió, que ahora se sentía como una extraña frente a las palabras. Ideas y frases se agolpaban en su mente, pero parecían tan desordenadas como los recuerdos que las impulsaban. Lo único claro era que quería contar su historia, compartir lo que había vivido. Sentía que en algún rincón del mundo había mujeres que, como ella, alguna vez buscaron desesperadamente esa voz que les diera fuerzas para seguir adelante. Por algún motivo pensaba que solamente a ella la invadían esas emociones. Por mucho tiempo se las guardó para sí misma, pero con el pasar de los años, la vida se encargó de mostrarle que las vivencias y aprendizajes tenían el propósito de compartirse.

Escribiendo en el computador, extasiada viendo el sol rojizo que se ocultaba en el infinito mar azul, meditaba sobre su dilema: ¿debería narrar su propia vida o inventar una historia de ficción que transmitiera el mismo mensaje? Su vida, de alguna manera, ya era una novela, sin embargo, cada vez que intentaba plasmar sus vivencias, a veces dudaba si alguien querría leerla.

Escribir era su pasión, su verdadera pasión, lo había sido siempre, desde que recordaba. Solo sabía que le encantaba; era la única manera de expresarse sin temores, podía decir lo que quería sin pensar tanto antes de decirlo. Escribir era su refugio. Cada palabra que plasmaba la hacía sentir más ligera, más libre. En esas líneas, no había espacio para juicios ni miedos, solo para ella misma. Lo hacía sin ninguna pretensión, escribía porque lo necesitaba. Por medio de esa catarsis, ella había aprendido a enfrentar sus inseguridades, sus complejos, sus propios paradigmas. Cuando escribía, las palabras que siempre se quedaban atrapadas en su garganta desaparecían. En la hoja, su voz cobraba fuerza.

En el momento en que decidió escribir su libro, ya era una mujer madura. Con dos matrimonios y dos hijos de su primera unión, Olivia aprendió que, a veces, es necesario comenzar de nuevo, tanto en lo personal como en lo profesional. Después de muchos años en los que trabajó como ejecutiva de varias empresas, decidió retomar el control de su vida. Ya no quería más jefes, ya no quería límites. Trabajar por su cuenta como Consultora Independiente le ofrecía la libertad que tanto anhelaba. 

Poniéndole empeño a su proyecto, decidió entonces, contratar a una editora. Trabajaban varias veces a la semana, y entre largas conversaciones, Olivia le compartía lo que escribía, los resúmenes que sacaba de diferentes libros que había leído durante los últimos años. De esta manera, juntas estructuraban el bosquejo del libro. Aquella decisión le devolvió la confianza. La opinión experta de su editora la llenó del entusiasmo que siempre necesitaba para inspirarse a escribir. 

Le encantaba hacerlo frente a los eternos atardeceres que podía disfrutar desde el balcón de su alcoba. Recordaba cómo, en su fugaz adolescencia, se sumergía en las antiguas máquinas de escribir con dos o hasta cuatros dedos con los que alcanzaba a teclear, para transcribir a golpetazos en las hojas de papel sus fantásticas historias que nunca se había atrevido a publicar. Esas historias que aún conservaba en fólderes amarillentos y cuarteados por el tiempo, como testigos silenciosos de su miedo a ser leída.

Sus primeros escritos eran en cuadernos que ella se apropiaba como sus diarios y allí plasmaba sus pensamientos, sus emociones propias de su edad. Luego fue descubriendo que podía agregar muchas más cosas y situaciones, y dejaba volar su imaginación pasando horas enteras con un bolígrafo en la mano escribiendo.

Una pequeña sonrisa se esbozaba en su rostro al evocar esos recuerdos. Verse ahora con su laptop tecleando igual con sus cuatro dedos, pero ya no de forma tan sonora, mientras cerraba sus ojos, también provocaba el mismo estado de regocijo. Las palabras fluían dentro de su mente y se agolpaban para poder salir a través de sus dedos.

Estaba distraída contando las nuevas pecas que había descubierto en sus hombros. Le recordaban los coqueteos de su juventud bajo el sol inclemente que calentaba su tierra natal, bañada por el mar Caribe. Mientras observaba las manchas en su piel, reflexionaba sobre los giros inesperados que había dado su vida en los últimos años y se preguntaba qué detalles de esa travesía personal podría agregar a la historia que venía escribiendo desde hacía semanas. Entre frase y frase, levantaba la mirada para ver cómo el sol parecía sumergirse lentamente en el mar. Podía sentir su tristeza al parecer despedirse con su luz rojiza, cediendo su lugar al destello brillante de la luna, que tímidamente comenzaba a asomarse desde el otro horizonte. De pronto vio interrumpido su soliloquio con el saludo de Armando, su segundo esposo.

—Hola, amor, ¿cómo vas? Yo estoy rendido. 

—Hola Chelo (palabra amorosa que se había inventado Olivia referente a “cielo”) más tarde te haré un masaje relajante— le proponía mientras arqueaba sus labios mostrando su usual coquetería— déjame y termino esta idea antes que mi inspiración se vaya.

Armando rió brevemente y respondió:

—Tranquila amor. ¿No sientes frio sentada en el balcón? ¿No prefieres escribir adentro? — le preguntaba al tiempo que entraba a su habitación.






Ella continuó con su actividad en silencio sabiendo que, si le respondía, él de todas formas no le alcanzaría a escuchar. Quería terminar lo más pronto posible su escrito porque esta vez sí estaba resuelta a intentar publicarlo. Escribía en su laptop sin parar, ya habría tiempo para corregir. Así que emocionada por todos los giros que había dado su vida en los últimos años, seguía relatando con una sonrisa en sus labios. No tenía nada que perder. 

En otros días, recostaba su cabeza sobre el espaldar del sofá de ratán, en el patio de su casa, con la laptop sobre sus piernas que tenía apoyadas en la mesita de centro. Así mantuvo los ojos abiertos observando el interior del toldo que la cubría del sol vespertino, aunque no la podía proteger de la brisa veraniega y tibia que entraba sin permiso.  Se encontraba sumida en sus reflexiones cuando decidió darle forma a los escritos y esbozos que guardaba en su portátil; así que los unió en un solo archivo y empezó a corregir lo que ya estaba escrito, mientras escuchaba el suave murmullo de las hojas de los árboles. Había entrado una pequeña ráfaga de viento a su patio y jugueteando con las hojas que habían caído, formaba un tromba diminuta, lo que llamó su atención logrando que sonriera.

Comenzó por recordar su infancia y adolescencia, para compartir los desafíos que ella había enfrentado y la manera cómo logró salir victoriosa. Sus vivencias servirían de guía para otras mujeres. Llegó a la conclusión que debía comenzar por contextualizar a sus lectoras con el inicio de donde pudo haber comenzado todo.

Siempre fue una niña tímida y retraída, en su infancia y adolescencia. Al recordar aquellos días, una mezcla de nostalgia y alivio la invadió. Había aprendido tanto de su timidez, pero también había pagado un precio por ello. Ella siempre reiteraba que era un rasgo de su personalidad. Que la acompañaba hasta el día de hoy, caminando de la mano con la inseguridad de aquel entonces. No sabía cuál de las dos era más fuerte o dominante.

La timidez le hacía dudar de sí misma, pero la inseguridad la paralizaba, impidiéndole tomar riesgos. Ambas se manifestaban en pequeños detalles cotidianos, especialmente cuando interactuaba con otras personas. 

Recordaba una actividad cultural en quinto grado, cuando la llevaron junto con sus compañeros a participar en un programa de radio. Durante la transmisión, tenían que interactuar y decir algunas líneas de los diálogos de una obra escolar, con el fin de promover su presentación. Fue un momento divertido; entre risas, todos hablaban frente al micrófono, e incluso se burlaban unos de otros cuando, por los nervios, algunos se equivocaban y decían las líneas de otros. El programa infantil fue todo un éxito, y junto con el profesor, todos aplaudían felices de haberlo logrado. Todos, menos Olivia, que durante toda la grabación permaneció detrás del grupo. A pesar de saberse perfectamente sus líneas, no fue capaz de pronunciar una sola palabra. 

Todo la asustaba, todo le generaba nervios, y no se sentía segura de nada. Le daba miedo alzar la mano en clase, aunque no entendiera el tema, por miedo a equivocarse delante de los demás. Incluso le daba miedo caminar sola por los pasillos de la escuela. Si su única amiga no asistía ese día, ella prefería quedarse sentada en un extremo del patio y comer sola su merienda. 

Tal vez algunas lectoras no sean tímidas, pero seguramente tendrán inseguridades generadas por otros temas, lo que le hacía pensar que tendrían motivos suficientes para identificarse con ella e inspirarse para superarlas de igual manera. 

Fue una niña y adolescente extremadamente juiciosa, aunque no era una estudiante brillante, su comportamiento y obediencia la destacaban entre sus compañeros. Era, sobre todo, soñadora y romántica. Muchas tardes prefería dejar de lado sus deberes escolares para pasar horas mirando a través de las ventanas de su casa, plasmando en palabras lo que veía y sentía, entrelazando sus emociones con situaciones ficticias.

Se acostumbró a vivir así, alimentando las creencias y modelos conductuales que iba aprendiendo. Estos aspectos eran cruciales para ella y decidió incluirlos en su libro pues estaban íntimamente relacionados con la mayoría de sus decisiones equivocadas y la forma en que había logrado superar algunos paradigmas.

Según lo que encontró en sus investigaciones, expertos en estudios sobre estos rasgos, informaban que el sesenta y cinco por ciento de las personas tímidas creen que son así a causa de circunstancias externas como exceso de control por parte de la familia, el trato autoritario o sobreprotector, o haber sufrido acoso escolar en su niñez. Al leerlo Olivia se sintió identificada y llegó a la conclusión que las dos primeras causas se alineaban perfectamente con su historia. 

—Cada lectora, al leer esto, será capaz de reconocerse y analizar si también estas estadísticas encajan en sus realidades o les servirá para sacar sus propias deducciones— le decía a Tulia, su editora, mientras encontraba la manera de incluir la información teórica que encontraba en sus relatos.






Su madre la sobreprotegía y no le permitía tener muchas amigas en el barrio. De hecho, solo le daban permiso de jugar con una sola, y solo los fines de semana, ya que de lunes a viernes debía quedarse en casa haciendo sus deberes escolares. Olivia era la menor de cinco hermanos, pero la diferencia de edad entre ellos era considerable, lo que hacía difícil que compartieran intereses o juegos. Mientras ella apenas comenzaba a descubrir el mundo, sus hermanos mayores ya estaban en la universidad, ocupados en sus propias vidas. 

Esta brecha generacional le dejaba mucho tiempo libre. Sus padres tenían una enorme biblioteca de pared a pared, llena de enciclopedias y libros. Olivia descubrió, a los diez años, la magia de la lectura cuando leyó su primera novela, y a partir de ahí, su mente volaba con cada libro que devoraba. Pasaba mucho tiempo jugando con sus amigos imaginarios, y sin sospecharlo, esa misma imaginación le permitió escribir sus primeros cuentos y novelas. Al principio, los redactaba en unos blocks de facturas del trabajo de su padre que ya no utilizaba. Luego, tras corregirlos ella misma, con tachones y flechas por todas partes, se sentaba en la mesa del comedor para transcribirlos en la máquina de escribir. 

Mientras seguía recordando esa etapa de su vida, Olivia volvió a la realidad y retomó la conversación con Tulia. Compartió con ella el resultado de su investigación, comentándole que el ochenta y seis por ciento de las personas tímidas son optimistas respecto a mejorar su problema, siempre que se lo propongan. Sin embargo, para sorpresa de Olivia, al reflexionar sobre su propia experiencia, se dio cuenta de que nunca había intentado superarlo realmente. Se había acostumbrado a vivir de esa manera, en su zona de confort a lo largo de los años. 

—Tú te acostumbraste a ser así y en tu juventud no buscaste la manera de superarlo, hasta ya adulta que lo has estado trabajando, como me has contado— le conversaba Tulia, la editora, mientras sacaba la laptop de su bolso y se acomodaba en el escritorio.

—Si Tulia, la verdad en mi adolescencia sí me afectaba un poco ser tímida pues veía que dejaba pasar muchas oportunidades al momento de interactuar con otras personas, por ejemplo, con amigos que me gustaban. Y eso de alguna manera dañó mi autoestima. Pero luego, al crecer un poco más, ya en mi juventud me di cuenta de que, mi timidez, tenía aspectos positivos: Era servicial, leal, buena compañera, confiable. Eso hizo que las personas a mi alrededor desearan acercarse a mí y charlar conmigo, lo que me hacía sentir mucho mejor conmigo misma y más cómoda. Es por eso por lo que te mencionaba que no me afanaba en buscar la manera de “superar” mi timidez y querer ser más extrovertida, porque sentía que igual me permitía tener amigos. Pocos, pero buenos, y tenía novios, también pocos, pero buenos— comentaba de una manera jocosa y continuaba:

— Ya al empezar mi vida laboral me encontré con empleos donde siempre estuve en cargos de jefatura. Dirigía personal, hablaba en público, capacitando y entrenándolos. Entonces para poder tener un buen desempeño laboral me vi “obligada” a trabajar en mi timidez e inseguridades, dándole otro enfoque, y esto que te menciono es un proceso que me ha llevado años, en el que trabajo todos los días. Creo que es de nunca acabar.

—Entiendo Olivia. Has sido afortunada en encontrarte con circunstancias que te “empujaron” a crecer en ese aspecto. Pero, si muchas de tus lectoras no cuentan con esas circunstancias y desean superar sus inseguridades para convertirse en su mejor versión, como tú dices ¿Qué les podrías aconsejar?

—Sí, ya había pensado en eso. Primero, les diría que piensen qué es lo que realmente las motiva a querer superarse. ¿Qué es lo que las hace sentir que podría ser un obstáculo en sus vidas? Para mí fue crucial darme cuenta de que la timidez, cuando se mezcla con la inseguridad, afecta directamente el autoestima. Empiezas a sentir que no eres capaz de hacer nada bien. Lo peligroso es cuando esas dos características van de la mano, porque te hace sentir vulnerable, y disminuye la confianza en tus propias habilidades.

—¿Y cómo lograste manejarlo?

—Aceptando que soy y seguiré siendo una mujer tímida. Eso forma parte de mi personalidad, y no necesariamente es algo que deba cambiar. Ser tímida tiene sus ventajas y en ciertas situaciones, puede ser positivo. 

—Por otro lado— continuó Olivia hablando fluidamente sintiéndose contenta con sus descubrimientos y cómo se ampliaba un mundo nuevo frente a ella— me di cuenta de que puede ser una salida un tanto facilista hacerse la victima de vez en cuando. No podemos culpar a los demás por sentirnos inseguros. Debemos asumir la responsabilidad de nuestra vida y de nuestras acciones. Es desde ese punto que las decisiones que tomamos, basándonos en nuestras verdaderas motivaciones, nos programan para perseguir lo que realmente queremos en la vida. 

Tulia asintió, escuchando atentamente cada palabra.

—Entonces, ¿crees que es posible ser tímida y, al mismo tiempo, sentirte segura de ti misma? —preguntó, interesada en cómo Olivia planteaba esa dualidad.

—Totalmente— respondió Olivia—. Tú puedes ser perfectamente tímida y estar segura de lo que eres y de lo que sabes hacer. No es necesario ser ruidosa o la más extrovertida para tener claridad sobre lo que vales. Si respetamos nuestra valía, podremos también percibir y respetar el valor de los demás. Cuando alcanzamos ese punto, irradiamos confianza y esperanza. Nos aceptamos por completo como seres humanos. 

Tulia sonrió, inspirada por la reflexión de Olivia, y satisfecha por lo privilegiada que era. Lo que podía aprender al hacer su trabajo, era invaluable.

—¡Que emocionante! Eso me hace pensar que muchas de tus lectoras podrían beneficiarse de esta perspectiva. Es una invitación a dejar de luchar contra lo que son y comenzar a abrazarlo, ¿verdad?

—Exactamente. Si dejamos de ver nuestras limitaciones como enemigas que debemos vencer, y en su lugar aprendemos a convivir con ellas, podemos llegar a una versión de nosotras mismas mucho más auténtica y poderosa.

Yo sé que hay momentos en que desearíamos alejarnos de todo y de todos —continuó Olivia, con un tono sereno, como si lo estuviera recordando—. Es normal sentirnos cansados y agotados por las desilusiones que podemos recibir en un mal día. Y es complicado
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