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“El pasado no es lo que ocurrió
sino lo que uno recuerda de las historias que se contó
acerca de lo que ocurrió”
 
Silvia Chediek
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Introducción
 
Tanto se ha hablado acerca del miedo y de su impacto en nuestra 
vida que las librerías están llenas de libros de “Cómo vencer y 
superar tus miedos” en sus diferentes versiones.
Si hay algo que no me gustaría es que sientas que esta lectura no 
te￼ aportó nada o que es más de lo mismo, ya que mi propósito en 
la vida es ser una contribución para ti y para 
otros, ser un regalo que abre y expande 
consciencias y propone nuevos caminos.
 
 
Por eso te pido que no dejes de leer hasta el 
final porque te aseguro que mi propuesta es 
una mirada diferente y personal que quiero 
compartir contigo y que espero te deje 
pensando en que hay otros caminos posibles.
 
Un poco de mí
 
Durante años me dijeron que tener miedo es 
malo, que es un defecto de los perdedores, que 
tenía que ser fuerte y valiente. Tantas veces 
escuché a mi padre decirle a mi hermano 
aterrado: “¡No llores y sé valiente! “¡Los 
hombres no tienen miedo!”, como si eso 
mitigara o mágicamente hiciera desaparecer lo 
que sentía.
 
Hoy comprendo que, sin explicación alguna, mi 
hermano aprendía en ese momento a reprimir, 
a sublimar, a ignorar lo que sentía… ¿por qué? Porque nadie 
validaba su sentir, su emoción, su miedo, o su dolor y él 
simplemente no quería ser considerado un cobarde. Escondió esa 
emoción en algún lado de su inconsciente que, más tarde y desde 
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las sombras, dirigió su vida y sus experiencias, sin siquiera ser 
consciente de ello.￼
 
Las veces que escuché decir a mi madre: “Silvita… 
tienes que ser fuerte, porque las mujeres son las 
que manejan la casa, apoyan a su marido y crían a 
sus hijos, y para eso hay que resistir. No hay lugar 
para quejas, debilidades o miedos. ¡Debes ir 
siempre para adelante sin cuestionar!”
 
Gracias mamá y papá, yo sé que todo lo que nos 
enseñaron fue desde el amor y el deseo de que sus 
hijos fueran buenas personas y pudieran triunfar en 
la vida. Y también estoy muy agradecida por lo que 
me enseñaron porque fue gracias a sus palabras que 
me hicieron ser quien soy y me trajeron hasta aquí.
 
Pero hoy permítanme disentir en algunas cosas, ya 
que pude aprender a lo largo de la vida, que ser 
consciente de lo que siento, aceptarlo, procesarlo, 
validarlo y trascenderlo es mucho más saludable que 
reprimirlo. Porque cada vez que enterramos un dolor 
o un temor le damos entidad para que opere desde 
la sombra mientras nos convertimos en zombis 
caminando en un cementerio sin registrar ni 
reconocer todos los cadáveres que yacen bajo tierra.
 
¡Sí! Aprendí a meter bajo el tapete muchas situaciones, 
pensamientos y sentimientos que nunca supe ni tampoco me 
enseñaron qué debía hacer con ellos. Desconocía cómo gestionar lo 
que sentía por lo que preferí ignorarlo y dejarlo bajo la alfombra. 
El miedo, la culpa, la vergüenza entre otros dolorosos sentimientos 
vivieron allí debajo, a oscuras, por mucho tiempo, operando desde 
las tinieblas sin que yo siquiera me diera cuenta.
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Sin embargo, la vida me enseñó muchas veces a los golpes, que 
todo￼ dolor y temor que aún vivían a la sombra de programas 
subconscientes operaban a través de mis 
pensamientos, emociones y conductas creando mi 
realidad.
Con el tiempo y cansada de patear siempre la 
misma piedra y de crear experiencias con un 
mismo final, me dediqué a explorar por qué 
pensaba, sentía y actuaba de esa forma, muchas 
veces reactivamente, otras veces complaciente o 
sumisa. Mi viaje de autoconocimiento me llevó a 
pedir ayuda la cual recibí de diferentes 
profesionales y técnicas que practiqué y me 
ayudaron a poner luz donde había oscuridad. 
 
Me confronté con una realidad más dolorosa aún 
que el golpe de las piedras que pateaba. Pude 
darme cuenta que había vivido gran parte de mi 
vida de forma inconsciente y automática, 
dominada y a mereced de experiencias 
traumáticas y no gestionadas que aún  vivían 
reprimidas en alguna parte de mi mente que 
permanecía inaccesible para mí.
 
Supe en algún momento que tenía que bucear en 
mis profundidades y hacerle caso a lo que más 
tarde me enseñara Carl Jung:
 
“Si no haces consciente lo que albergas en tu inconsciente, se 
convertirá en tu destino”
 
Y fue Jung quien también me enseñó que 
 
“El viaje más largo que todo ser humano deberá realizar es el 
que va desde su mente a su corazón”
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Cuánta razón tenía. Nos enseñaron a tenerle miedo al miedo.
 
A lo largo de mi vida y de la educación que recibí el miedo no 
estaba bien visto, y de a poco aprendí que el miedo había que 
ocultarlo. Al comienzo, siendo pequeños escuchamos tantas 
veces… “no hagas esto￼ que es peligroso”, “no toques eso que te 
vas a quemar”, “cuidado que te vas a caer”, “no hables 
con desconocidos en la calle”… todas estas advertencias 
pueden resultar útiles ya que la manera de enseñarle a 
un niño también es mostrándole dónde están los 
peligros.
 
Pero el problema es cuando esa advertencia ya entra en 
el terreno del Ser. “No hagas esto que la gente hablará 
mal de ti”, “No te vistas así porque la gente te 
criticará”, “Asegúrate de no fracasar porque a la gente 
no le gustan los perdedores”, “Debes hacer todo 
perfecto para que te respeten”… entonces aquí el 
peligro ya no es si pongo en riesgo mi vida o  mi 
integridad física, sino que aquello que pasa a ser 
peligroso es ser quien soy… porque estas advertencias 
nos infunden miedo frente a la posibilidad de ser 
diferentes, romper el molde y ser rechazados, eso sí 
producía me miedo.
 
No recuerdo que mis padres se hayan detenido a 
preguntarme qué sentía o qué deseaba, más bien eran 
imposiciones explícitas o implícitas acerca de cómo se 
esperaba que yo fuera y de cómo cumplir con sus 
expectativas y las del mundo entero.
 
Si a esto le sumamos que nuestros progenitores, educadores, 
maestros u otras personas significativas que colaboraron en 
nuestra formación psico-emocional, podrían ser personalidades 
ansiosas, inseguras, iracundas o simplemente muy temerosas, es 
de esperar que nuestros programas y condicionamientos mentales 
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y emocionales￼ se hubieran visto fuertemente impactados. No solo 
desde la carga genética que traíamos, sino también 
por la educación que recibiríamos, nos llevaría sin 
escapatoria a convertirnos en personas ansiosas, 
reactivas o evitativas, con un alto  nivel de miedo 
en nuestra forma de pensar, sentir y actuar. 
Cuando llegamos a la juventud y adultez, ya se nos 
ha bombardeado tanto con la idea de que los 
miedos son malos, que hay que vencerlos y que las 
personas miedosas son unas perdedoras que jamás 
alcanzarán el éxito, que, sin darnos cuenta, 
aprendimos a tener miedo de quedar atrapados en 
él.
 
Fuimos entrenados para cargarlo en silencio y 
sacrificio, aprendimos a ignorarlo o reprimirlo, 
aprendimos a confrontarlo para vencerlo porque era 
lo que se suponía, se esperaba de nosotros; pero 
nunca nos enseñaron a amarlo, a respetarlo, a 
agradecerle y honrarlo como un mensajero amoroso 
cuyo único objetivo es prevenirnos y evitarnos la 
repetición de algún trauma doloroso del pasado.
 
Solo aprendimos a matar al mensajero
 
Así, fuimos aprendiendo que el contexto donde nos movíamos 
podía ser altamente amenazante, sobre todo si no nos 
acomodábamos dentro de la cajita que suponía traería seguridad, 
aseguraría aceptación y aprobación frente a la mirada de los 
demás siendo más seguro para encajar y sentirnos parte del 
rebaño.
 
Parecía que ser parte de la manada era lo menos peligroso y nos 
daba esta pseudoseguridad que al menos cumplía la función de 
darnos la ilusión que podíamos estar en control de algo. Por lo 
tanto ser quien￼ yo era desplegando mi máximo potencial, 
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permitiéndome pensar, sentir y actuar diferente, no 
era una opción. Porque el riesgo era no encajar 
siendo criticada, discriminada, rechazada y 
segregada.
 
Somos seres gregarios, buscamos pertenecer, y lo 
traemos en nuestro ADN, ya que gracias esto 
logramos sobrevivir a lo largo de la historia de la 
evolución. Que la tribu nos rechazara era la muerte 
segura. Eso es lo que tenemos tan grabado a nivel 
celular y, a pesar que miles de años pasaron, aún 
seguimos actuando como ovejas muertas de miedo 
de ser  expulsadas del rebaño.
 
Ser diferente, auténtico y original es una amenaza 
y un espejo donde los otros prefieren no mirarse. 
Este miedo a ser juzgados y desaprobados hace que 
ignoremos e invalidemos nuestra verdadera esencia, 
nuestra creatividad, todo nuestro infinito potencial 
y negándonos la posibilidad de ser quienes elegimos 
ser.
 
Qué alto precio pagué por negarme a mí misma 
para ser aceptada, aprobada, reconocida, amada, 
validada, mirada. Nunca pensé que ser yo misma, desplegándome 
en coherencia y autenticidad siendo quien soy, hoy me traería 
tanta felicidad, seguridad, equilibrio, paz interior, completud, 
plenitud, liviandad y libertad.
 
Nunca imaginé que pagar facturas tan altas no solo a nivel 
psicológico y emocional sino físico también para ser lo que creía 
que esperaban de mí, lo que creía debía ser para los demás, 
tendría una recompensa como esta. Desde el nivel de consciencia 
que hoy adquirí, no volvería￼ a elegir muchos atajos donde me 
distraje y hasta me perdí por algún tiempo. 
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Sin embargo, no reniego de ninguna de las 
experiencias que elegí transitar, ya que hoy soy 
quien soy también gracias a ellas. Porque si hoy 
puedo disfrutar de quien soy, como una obra de 
arte en constante desarrollo, es porque pude 
aprender que aquel no era el camino hacia la 
autenticidad, y agradezco cada minuto y cada 
experiencia de esa que fui para poder 
convertirme en  quien soy hoy.
 
Y lo que aprendí en ese largo periplo de mi vida 
es que aquí yace el verdadero origen de todos 
nuestros miedos. Por este miedo implacable 
negociamos a cualquier precio nuestro impulso a 
ser quienes vinimos a ser. Simplemente nos 
autoencarcelamos sometiéndonos a una versión 
pobre y opaca de quienes realmente somos.
 
El miedo es energía
 
¿Cuántas veces has entrado en un lugar diciendo: 
“El aire se podía contar con cuchillo”? O te 
encontraste con alguien que al rato de estar con 
esa persona te sentiste agotado y después de 
despedirte dijiste “me dejó sin pilas”, que es lo mismo que decir 
“se llevó toda mi energía”, y sí… el mundo está lleno de vampiros 
energéticos.
 
Estos dichos populares entre muchos otros, muestran claramente 
cómo percibimos ambientes, situaciones o personas con una 
determinada energía que nos impacta en nuestro campo 
energético￼ dejando una huella, ya sea de alegría, de entusiasmo, 
de plenitud y agradecimiento o de irritabilidad, mal humor, 
tristeza, agotamiento o temor.
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Hay personas, situaciones o ambientes que son como 
una central eléctrica que te recarga de energía 
positiva, mientras que hay otros, que si no estamos 
atentos podemos quedar atrapados y nos 
desabastecen energéticamente.
 
El miedo es una energía. Como cualquier otra 
emoción o pensamiento, son energías que vibran a 
una determinada frecuencia. El amor, la gratitud, la 
plenitud, el entusiasmo, la alegría, la afectividad, la 
cercanía con otros significativos, son emociones que 
vibran alto, y las llamamos emociones elevadas que 
nos hacen sentir “bien”.
 
Cuando nos sentimos así nuestro cerebro libera 
ciertos químicos o neurotransmisores como la 
dopamina, la oxitocina, las endorfinas, la serotonina, 
entre otras, que también reciben el nombre de 
químicos del placer, el disfrute y el bienestar.
 
Hay otras emociones, como el miedo, la duda, la 
incertidumbre, la ira, el rencor, la tristeza, la 
preocupación, entre muchas otras, que son energías 
que vibran a frecuencias más bajas y nos llevan a 
sentimos “mal” o desequilibrados  mental y emocionalmente.
 
Cuando nos sentimos así, nuestro cerebro libera otro tipo de 
químicos al torrente sanguíneo como por ejemplo, la adrenalina, la 
noradrenalina y el cortisol (las hormonas del estrés por 
excelencia). Estos químicos generan la activación de otro tipo de 
respuestas mentales, emocionales y físicas, haciéndonos sentir 
desmotivados, desganados, opacos, retraídos, iracundos, 
peleadores, enojados, vacíos, desesperanzados, tristes, y la lista 
podría seguir.￼
Esta diferencia en la frecuencia vibratoria de estas emociones/ 
pensamientos hace que se genere una brecha enorme entre la 
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forma en que nos sentimos cuando estamos 
alegres, entusiasmados y motivados a cuando 
estamos tristes, enojados o decepcionados porque 
son dos energías que vibran en frecuencias 
opuestas y diferentes.
 
No estoy emitiendo un juicio de valor al 
mencionar esta diferencia. No estoy refiriéndome 
a que unas son mejores que otras, lejos de eso, la 
energía no es buena o mala, no es mejor o peor, 
sino que, como la energía es técnicamente 
información, cada emoción o pensamiento nos 
trae un mensaje, y lo rico de esto es aprender a 
escucharlo y saber que podemos modificar ese 
estado emocional en el que nos encontramos por 
aquel que nos provee la emocionalidad que 
deseamos.
 
De esto se desprende que si la energía en forma 
de emoción, pensamiento, persona o experiencia 
es información y nos trae un mensaje 
determinado acerca de nosotros mismos, 
podríamos entonces aprender a percibir, 
comprender y discriminar qué información nos 
trae ese mensaje y cual es la experiencia disponible más apropiada 
en cada momento de la vida. 
Podríamos elegir cómo interpretar cada experiencia que hemos 
creado, siendo autores y protagonistas de nuestras creaciones y no 
presas de las circunstancias. Como las emociones son un 
subproducto￼ de nuestra producción mental, la interpretación que 
haríamos llevaría adosada una expresión emocional alineada con 
esa interpretación. 
 
Esto significa que si somos dueños de las historias que nos 
contamos acerca de nuestra realidad, del mundo, de los otros y de 
nosotros mismos, podríamos estar al mando de nuestra vida, sin 
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ser víctimas de una emocionalidad desbocada 
sino el jinete que toma las riendas de su caballo 
y lo lleva a destino. 
 
¿Por qué hacemos lo que hacemos?
 
A esta altura me parece interesante que 
hagamos un vuelo rasante sobre la Neurobiología 
de nuestro Sistema Nervioso que es la 
plataforma a partir de la cual somos quienes 
somos  y hacemos lo que hacemos en esta 
dimensión física y habitando este cuerpo 
humano. Saber por qué soy como soy, siento, 
pienso y hago de determinada manera, me va a 
servir para poder intervenir, modificar o cambiar 
mi forma de ser si es lo que deseo. 
 
La única manera de poder cambiar es 
conociendo qué queremos cambiar y a dónde 
queremos llegar. Es análogo a decir que si subo a 
un taxi la única manera de llegar a destino es si 
le digo al taxista a donde quiero ir. Este es el 
primer paso de tomar consciencia de quien estoy 
siendo, de donde estoy y a qué destino quiero 
arribar. 
 
Sin embargo, la victoria máxima de todo ser humano que despertó 
del sueño de la inconsciencia y el automatismo es cuando ya no se 
cuestiona cuando llegará a alcanzar la felicidad sino que se da 
cuenta que ésta vive adentro suyo y comienza a darse cuenta que 
lo importante no es el destino, sino aprender a disfrutar del viaje.￼ 
Lamentablemente la mayoría de la humanidad aún vive dormida y 
siguen corriendo una loca carrera existencial persiguiendo una 
zanahoria llamada “felicidad" que jamás alcanzaran.
Cuando ese ser humano comprendió que la vida es aquí y ahora, 
que es mucho más que tener y hacer para alguna vez ser lo que se 
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espera que sea, y comprendió que la manera 
de librarse del sufrimiento es soltando las 
expectativas, calmando la mente y aceptando 
la realidad tal cual es, recién entonces sabrá 
que no hay de donde escapar ni a donde ir, no 
hay nada que cambiar porque se ha logrado 
llegar al único lugar posible, la esencia del 
Ser mismo que somos, presente en este aquí y 
ahora multidimensional.
 
Las Neurociencias han demostrado que hay 
dos fuerzas propulsoras en la vida con las que 
venimos programados: las que nos 
direccionan hacia el placer o las que nos 
llevan a evitar el dolor, siendo mucho más 
fuerte la necesidad de evitar el dolor que la 
búsqueda de placer. 
 
Esta es una de las razones por lo que es tan 
difícil para un adicto, ya sea a sustancias o a 
ciertas emociones y comportamientos, dejar 
esa adicción. Esto se debe a que por lo 
general, y esto nos toca a todos cuando aún 
vivimos dormidos en la ilusión de la realidad 
3D, por medio de la adicción buscamos evitar a cualquier costo 
conectar con el dolor que esa adicción se encarga de alejar, 
ofreciendo un placer temporario que cuando se desvanece 
necesitamos volver a tapar con￼ lo que tengamos a mano, evitando 
así conectar con aquello que compulsivamente queremos seguir 
esquivando, sin siquiera darnos cuenta de ello.
 
Los programas creencias, emociones y conductas que rigen el 95% 
de nuestras respuestas automáticas e inconscientes nos llevarán de 
cualquier manera posible a evitar activar el programa del miedo y 
del dolor que aún sigue reprimido en algún lugar del subconsciente 
al que aún no hemos accedido para poder actualizar y desactivar si 
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es un programa que ya no aplica.  Muy por el 
contrario estos programas subconscientes 
automáticamente nos redireccionarán hacia el 
placer aunque este sea provisto por una adicción 
que nos ayude a olvidar o a distraernos o 
simplemente ofreciéndonos un tiempo de 
desactivación del estrés que nos produce enfrentar 
una situación donde todo nuestro cuerpo activado 
en modo supervivencia, nos está advirtiendo que eso 
que pretendemos hacer es peligroso o doloroso.
 
Es comprensible entonces por qué muchos de 
nosotros hemos pasado tanto tiempo en nuestra 
zona de confort, la cual generalmente es incómoda 
pero también es conocida y familiar y ya hemos 
aprendido como navegar en esas aguas.  De ahí el 
viejo refrán que dice “mejor malo conocido que 
bueno por conocer”. Lamentablemente sostener 
esta actitud frente a la vida nos lleva a existir, a 
durar, a sobrevivir pero lejos nos deja de vivir la 
vida plenamente. En la zona de comodidad no viven 
las aventuras, los desafíos, lo desconocido, y es por 
esa misma razón, que cansados de sobrevivir y 
mantenernos en la chatura de lo conocido, que 
tarde o temprano sentimos el llamado a despertar y hartos de 
golpearnos con las mismas piedras una y otra vez nos￼ aventurarnos 
a explorar el mundo de lo desconocido, por más que la mentes, el 
ego y el miedo protector nos digan lo contrario.
 
El miedo y las emociones del polo de evitación, o sea aquellas que 
nos invitan a evitar determinada situación, persona o experiencia, 
aparecen cuando percibimos que algo puede ser riesgoso o 
amenazante, o puede tener consecuencias desagradables para 
nosotros. Eso que percibimos como peligroso viene teñido por 
nuestras experiencias traumáticas o dolorosas que quedaron 
impresas en esos programas subconscientes de los que hablamos 
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más arriba. Son a través de nuestros filtros 
perceptivos y esos programas, que percibimos el 
peligro o la seguridad de avanzar sin riesgos.
 
Veamos un ejemplo simple que nos puede aclarar 
esta situación. María es una empleada 
administrativa que hace 10 años pertenece a una 
empresa y que hace mucho tiempo no recibe una 
aumento de sueldo a pesar que se ha visto 
cargada con más tareas de lo habitual. María 
desea un aumento de sueldo. Sueña con ese 
dinero y todo lo que haría con él. Pensaríamos 
que lo lógico es que simplemente se haga 
presente en la oficina de su jefe y exprese 
claramente lo que desea. Pero vemos que los días 
pasan y simplemente no se anima  a hacerlo. 
Cabría preguntarnos: ¿por qué no lo hace? O como 
decimos los coaches, ¿para qué no lo hace?, ¿cuál 
es el propósito de su conducta? ¿qué beneficio 
obtiene de no hacerlo?
 
 
La respuesta es simple… no puede avanzar porque 
algún programa subconsciente y su sistema de 
supervivencia activado la aleja de su objetivo. Ella no comprende 
por qué sigue procrastinando pero no puede evitar sentir el miedo 
a enfrentarse a la negativa de su jefe y a￼ todo lo que él pueda 
pensar de ella. Como vemos es más fuerte en ella evitar las 
consecuencias negativas que ella cree que pueden surgir a partir 
de su pedido, que disfrutar del aumento de sueldo que podría 
obtener de animarse a hacerlo.
 
Se activa lo que llamamos el Sistema de Supervivencia o Sistema 
de Ataque o Huida,  que se ha conformado hace millones de años y 
que compartimos con nuestros antecesores los reptiles y los 
mamíferos no humanos, que como bien imaginan, no aprendieron a 
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pensar, elegir y tomar decisiones como nosotros. 
Funcionan a nivel instintivo y automático con un solo 
objetivo, preservar la vida, reproducirse y cuidar la 
descendencia.
 
La pregunta que nos deberíamos hacer a estas alturas 
es si el peligro que ella anticipa es real o imaginario. 
Sin duda es imaginario, pues eso que ella teme no 
está sucediendo en el único momento posible, que es 
su presente. Pero seguramente su mente le asegurará 
que es absolutamente real y muy posible, y es por ello 
que ella no puede avanzar hacia la concreción de su 
objetivo. La mente, ese poderoso instrumento al que 
le hemos dado tanta autoridad para controlarnos, 
sabrá crear todo tipo de historias para justificarle a 
María por qué es mejor quedarse en su zona de 
confort y no arriesgarse.
 
Así se nos pasa la vida, más aún cuando seguimos 
dormidos y funcionando como si fuéramos reptiles o 
mamíferos dominados por￼ nuestros instintos y 
conductas aprendidas, y sin ninguna capacidad 
consciente y racional para evaluar las circunstancias 
presentes con claridad.
 
¿Cómo funciona nuestro Sistema Nervioso?
 
Para poder comprender cómo funciona nuestro cerebro, 
necesitamos saber que el soporte biológico de la mente humana es 
el Sistema Nervioso, y toda su función se realiza a través de lo que 
Paul McLean llamó el “Cerebro Triuno”.
 
Para ayudarnos en la comprensión de tan compleja maquinaria, 
Paul McLean, del Instituto Nacional de Salud Mental de Estados 
Unidos, desarrolló en la década del 60 del siglo XX, este modelo de 
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la estructura cerebral del ser 
humano, según el cual, el cerebro 
humano está conformado por tres 
partes:
 
•	Sistema Instintivo o Cerebro 
Reptílico (que compartimos con los 
reptiles).
 
•	Sistema Emocional o Cerebro 
Límbico (que compartimos con los 
mamíferos no humanos).
 
•	Sistema Racional o Neocorteza 
(la parte distintivamente humana).
 
Sin embargo, no hay que perder de 
vista que la Neocorteza no funciona 
como compartimento estanco, por 
lo que estos “tres cerebros” 
interactúan entre sí. Siguiendo con 
el ejemplo de McLean, es como si 
en nuestra cabeza convivieran un 
cocodrilo, un caballo y un ser humano y￼ que 
pretendieran tomar “decisiones” entre los tres pero no siempre se 
ponen de acuerdo.
 
Según las investigaciones del neurocientífico Dr. Antonio Damasio,
 
“No somos seres racionales, somos seres emocionales que 
aprendimos a pensar”
 
Por lo tanto, si la emoción no acompaña a nuestra decisión 
racional, la pulseada será fuerte. Si no hemos desarrollado las 
habilidades para gestionar y regular adecuadamente nuestra 
emocionalidad y así lograr que la razón trabaje en equipo con la 
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emoción, la tendencia será que esta última gane la pelea. Esto nos 
llevará a una acción inconsciente, instintiva y automática basada 
en experiencias pasadas, alejándonos de nuestras metas si algo en 
ellas el cerebro lo percibió como peligroso y/o doloroso.
 
Estamos programados y configurados de esta manera respondiendo 
a nuestro instinto de supervivencia. Vamos a tender inconsciente y 
reactivamente a alejarnos de lo que tememos o nos puede doler y 
vamos a buscar acercarnos a lo que interpretamos nos puede hacer 
bien, puede significar la diferencia entre la vida o la muerte, o al 
menos nos ayude a disminuir la activación del sistema del miedo. 
 
Esto lo vemos con claridad en el accionar de un venado. Este 
puede estar pastando tranquilamente en el prado, pero si aparece 
un cazador o un depredador y a través de su olfato o su vista lo 
percibe como una amenaza, su sistema de ataque o huída 
instintivamente se activará y el placer de pastar será 
instantáneamente reemplazado por una rápida carrera buscando 
garantizar su supervivencia.
 
Veamos otro ejemplo:￼
 
María siente una emoción cuyo mensaje claro y fuerte es una 
irresistible compulsión a romper la dieta, pero a la vez siente 
mucho miedo a que si lo hace, su novio cumpla con las amenazas 
de dejarla. Por lo tanto el miedo a perderlo es mayor que el placer 
de romper la dieta, por lo que evitará confrontarse con las 
consecuencias de hacerlo, logrando privarse del placer de comer.
 
En estos ejemplos, la emoción que ganará será la que conlleve la 
mayor carga de temor para evitar las peores consecuencias de sus 
actos. En el caso de María para evitar las consecuencias de ser 
abandonada por el novio, puede vencer la compulsión a darse el 
placer que le proporcionaría romper la dieta.
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En cualquier caso es esa emoción del polo evitación, 
que opera en forma directa o indirecta, pero que 
siempre define la jugada. El sistema de 
supervivencia y la forma que interpretamos las 
consecuencias de nuestras decisiones evitarán el 
mal mayor, pues ese es el que más teme o el que 
más duele. 
 
¿Tropezamos siempre con la misma piedra?
 
A lo largo de mi carrera como psicóloga, atendí a 
varias mujeres atrapadas en el circuito golpeada- 
golpeador. Si bien comprendían la gravedad de lo 
que estaban experimentando, incluso que su vida 
corría peligro y deseaban poder abandonarlo, el 
miedo, ya sea a las represalias de su pareja o a 
sentir que era más doloroso perderlo, hacía que 
siempre volvieran a la misma 
situación.￼
 
Ellas sabían racionalmente que 
no debían volver con su pareja, 
que no debían aceptar sus 
disculpas porque ya había dado 
sobrada cuenta de que no mantenían sus 
promesas de no incurrir en esa dinámica 
nuevamente. Pero a la hora de decidir, volvían 
a caer una y otra vez en la misma trampa. Una 
trampa que evidentemente ellas seguían 
eligiendo a pesar del costo que pagaban. 
Regresaban a sesión con un gran signo de 
interrogación en su cara, y muchas veces con 
terribles moretones y lastimaduras en su 
cuerpo, cuando no eran huesos rotos.
La mayoría de ellas suele justificar el hecho 
diciendo: “Yo sé que no tenía que creerle, yo 
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sé que no tenía que volver a confiar, yo sé que se iba a volver a 
repetir lo mismo y sin embargo, a la hora de decidir no sé qué me 
pasa que vuelvo a caer”.
 
Es sencilla la respuesta, a pesar de lo complejo que resulta poder 
desenmarañar lo que estas mujeres sienten. Por un lado 
simplemente creen que no merecen nada mejor. Son mujeres con 
historias conflictivas que provienen de hogares disfuncionales 
donde han crecido entre la violencia y la desvalorización. Son 
mujeres que no creen merecer lo que nunca recibieron. Y vuelven 
a caer porque el miedo es más fuerte que la razón, e incluso más 
fuerte que el miedo a volver a ser golpeadas. Saben qué tienen 
que decir que no, pero sienten terror a hacerlo, porque temen un 
mal mayor. Vuelven a decir que sí, eligen creer a pesar de la 
evidencia y del peligro que eso trae, cayendo en falsas promesas y 
mentiras que reconocen pero prefieren ignorar.
 
La experiencia me mostró que muchas de estas 
mujeres￼ lamentablemente no logran abandonar ese 
patrón de maltrato sino hasta que el miedo a perder 
a su pareja o a sus represalias es menor al miedo 
que sintieron cuando vieron que sus propios hijos y 
su propia vida corría peligro de muerte. Recién ahí, 
cuando hubo un miedo mayor pudieron avanzar a 
enfrentar aquella amenaza que interpretaron 
entonces que era menor al hecho de perder su vida 
o la de sus hijos.
 
Así es como decidimos, y si no hacemos conscientes 
estos patrones que funcionan a nivel inconsciente, 
automático y sin pedir permiso, no podremos 
modificar el rumbo del camino, pues seguirán 
operando desde la oscuridad de nuestra sombra, 
impidiéndonos lograr una vida en paz y equilibrio.
 
El miedo es solo un mensajero 
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El miedo es un mensajero real cuya función es evitarnos amenazas 
y peligros que puedan implicar riesgo de muerte. El problema es 
que este mensajero quedó activado permanentemente y ya no 
distingue entre peligros reales de supervivencia y peligros 
imaginarios basados en experiencias traumáticas del pasado o 
catástrofes futuras.￼
 
El mensaje que nos trae el miedo es muy útil y 
puede darnos información muy rica cuando nos 
vemos enfrentados a un verdadero peligro aquí y 
ahora y activa el sistema de defensa para 
responder apropiadamente y salvar nuestra vida. Es 
solo cuando no estamos conscientes del momento 
presente que la mente toma el mando, 
interpretando peligros donde no los hay, y 
generando reacciones defensivas basadas en 
situaciones del pasado que ya no existen o 
anticipando un futuro que aún no ha sido creado.
 
Nuestro sistema perceptivo, el que utilizamos para 
darle sentido a la realidad interna y externa, está 
conformado por nuestros cinco sentidos físicos, que 
unidos a los filtros interpretativos personales como 
nuestra historia personal, nuestras experiencias 
personales, nuestro sistema de creencias, los 
mandatos culturales, la educación que recibimos, 
lo que traemos de vidas pasadas e incluso lo que 
transgeneracionalmente seguimos cargando en la 
información genética que traemos, va a determinar 
la forma en que le conferimos sentido al mundo, a 
los otros, a las circunstancias y a nosotros mismos. 
 
La fusión de todos estos elementos, a cargo de nuestro sistema 
nervioso y las funciones de nuestra neurobiología, hacen que todo 
estímulo interno o externo que percibimos, que en principio es 
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aséptico y neutro, le podamos conferir un sentido gracias al 
bagage de información que está almacenado en nuestro archivo 
personal compuesto por los filtros interpretativos que 
mencionamos en el párrafo anterior. 
￼
Para conferirle algún sentido a los estímulos que 
percibimos de nuestra realidad interna y externa, 
generalmente lo que hacemos es buscar una 
asociación entre el estímulo y las distinciones 
almacenadas en nuestro cerebro. Así cuando 
percibimos un caballo, el cerebro hace una 
representación interna de esa imagen y la asocia 
con la distinción caballo previamente almacenada, 
y en micro segundos, la imagen y la palabra caballo 
se asocian y ya sabemos que estamos frente a ese 
animal. Pero esto solo lo podemos lograr porque en 
nuestro archivo mnemónico ya están cargadas la 
imagen y la distinción caballo. 
 
De esta manera podemos percibir el mundo 
objetivo con cierta concordancia ya que como 
individuos social y culturalmente integrados 
pertenecemos a una misma comunicad lingüística lo 
que nos permite ver un caballo y representar la 
misma imagen en nuestro cerebro. En el mundo 
entero un caballo es un caballo, solo que el nombre 
variará según el idioma utilizado.
 
Nuestro cerebro límbico posee una estructura 
llamada la Amígdala Cerebral que es la encargada de escudriñar 
cualquier situación de nuestra realidad externa o interna que 
pueda ser peligrosa o resultar en una amenaza para la 
supervivencia del humano. Ni bien la Amígdala percibe que alguna 
situación puede representar peligro le pregunta al Hipotálamo 
¿cómo nos fue con esto en el pasado? En el Hipotálamo es una 
estructura del cerebro donde están archivadas nuestras 
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experiencias emocionales y las historias interpretativas que las 
acompañan. Si la Amígdala encuentra al menos una pequeña arista 
que una situación determinada puede repetir alguna experiencia 
dolorosa, advierte y activa el sistema de ataque o huida para 
prevenir una catástrofe, que la mayoría de las veces no ocurre.￼
 
En otras palabras, si la Amígdala obtiene algún 
dato del Hipocampo de que tal situación, 
persona, proyecto, etc. puede ser una amenaza 
porque en el pasado algo parecido sucedió y 
fue traumático, entonces rápidamente la 
Amígdala activa el eje Amigdalino-
Hipotalámico-Adrenal y todo el sistema de 
defensa se vuelve a activar. El miedo a que esa 
situación del pasado se repita se hace tan 
grande que nos desvía el camino y nos impide 
avanzar. 
 
Lamentablemente lo que generalmente ocurre 
es que los estímulos del presente que la 
Amígdala relaciona con situaciones traumáticas 
del pasado tienden a generar respuestas que 
nada tienen que ver con lo que ocurre 
realmente. Esta es la ruedita del Hámster en 
las que siguen viviendo las personas dormidas, 
inconscientes y que viven detrás de un escudo 
protector temiendo que dolores del pasado se 
presentifiquen. Así basan sus decisiones 
presentes en un pasado conocido y acaban 
creando un futuro predecible. Pasan la vida 
tomando decisiones basadas en experiencias dolorosas del pasado 
que ni siquiera recuerdan pero que solo sienten que deben 
esquivar y nunca se detienen a preguntarse por qué siguen 
tomando las mismas decisiones a pesar de tropezarse con la misma 
piedra una y otra vez.
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Démosle voz al miedo, él tiene respuestas muy esclarecedoras 
acerca de lo que aún vive en las sombras de nuestro inconsciente y 
desde lo cual seguimos reaccionando de forma automática e 
inconsciente. El miedo busca protegernos de cualquier persona o￼ 
situación que pueda reeditar un dolor o un temor 
pasado. Es nuestro protector, no busquemos pelear 
con él, vencerlo, ignorarlo, o combatirlo, y mucho 
menos reprimirlo porque de esa manera lo único 
que logramos es matar al mensajero y no 
resolvemos nada mientras seguimos en el 
cementerio caminando sobre todos esos cadáveres 
emocionales que están bajo tierra.
 
El miedo, aliado o enemigo 
 
A lo largo de nuestra vida escuchamos una y otra 
vez: “¡Vence tus miedos! ¡Combate tus miedos! El 
miedo te paraliza y no te deja avanzar. El miedo es 
el enemigo silencioso que atenta contra tus 
sueños”… y como estas miles de otras afirmaciones 
que fueron esculpidas en nuestro sistema de 
creencias y que a lo largo de la vida nos hicieron 
escapar o quedar atrapados en una prisión donde el 
miedo es nuestro peor verdugo.
 
Lo culpamos por nuestros fracasos, por nuestros 
sueños frustrados, y por todo lo que no pudimos 
lograr… el miedo siempre estuvo en el banquillo de 
los acusados. Amemos al miedo, enamorémonos de esa parte que 
nos pertenece y que siempre está funcionando desde la sombra, al 
acecho de cualquier situación o persona que nos pueda volver a 
dañar. Esa parte nuestra opera desde el inmenso amor que nos 
tiene, manteniéndose en la oscuridad porque entiende que no 
podemos reconocerlo aún. Pero solo quiere que le demos voz, que 
lo iluminemos, que lo reconozcamos y lo liberemos para caminar a 
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nuestro lado a plena luz. El miedo es un buen compañero de ruta y 
si logramos amigarnos con él, es nuestro mayor aliado.
 
Obedientes como cachorros entrenados
 
Así es, nos entrenaron y nos condicionaron con programas que ni 
siquiera tuvimos oportunidad de elegir. Según las Neurociencias, el 
95% de lo que pensamos, sentimos y hacemos no nos pertenece ni 
lo elegimos. ¿A quién le pertenece? A nuestros educadores, 
nuestros formadores, la sociedad, la religión, y no dejemos a 
nuestros ancestros fuera de la lista. Operamos de forma 
automática e inconsciente mucho más de lo que￼ pensamos desde 
programas subconscientes que fueron 
instalados en nuestro cerebro en los 
primeros siete años de nuestra vida y 
operan sin nuestro permiso, manejando 
nuestras decisiones, a tal punto que son 
los responsables de la realidad que 
percibimos y las experiencias que 
creamos.
 
La pregunta que surge es… ¿entonces 
qué me pertenece? Y la respuesta es… 
¡Lo que tú elijas! Pero no desde tu 
mente, limitada y condicionada para 
repetir patrones, ni desde esos 
programas que no elegiste, sino desde 
tu Verdad, tu esencia Divina, tu alma, 
tu Yo Soy. Esa parte sabia que reconoce 
en ti tu verdadero Ser.  Allí es donde 
habita tu Verdad y tu auténtica 
capacidad de reconocer quién eres y de 
elegir cómo quieres manifestarte.
 
Tú no eres tus pensamientos, ni tus 
creencias, ni los mandatos que te 
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inculcaron, ni las emociones que sientes. No eres tus hábitos ni tus 
costumbres. Tú eres quien está al mando de todo eso, eres quien 
tiene la capacidad para elegir qué pensar, qué sentir, qué hacer y 
qué crear. En definitiva, tú tienes la libertad para Ser y expresarte 
desde tu Verdad en esta vida que has elegido transitar. 
 
Una breve historia personal
 
Muchos años de exploración hacia los confines de mi mundo 
interior, jaqueando creencias y verdades que no me pertenecían, 
me permitieron darme cuenta de la importancia que significa 
recuperar el mando de nuestra vida y destituir a la mente del lugar 
de capitán￼ que dejamos vacante, para hacerla regresar al lugar de 
marinero que le corresponde, lista para obedecer 
nuestras órdenes, y entrar en descanso cuando sus 
servicios no son requeridos. 
 
Vivir en la inconsciencia de nuestra verdadera 
esencia, desconectados y convencidos que somos lo 
que nos dijeron que éramos, haciendo lo que se 
espera que hagamos para pertenecer y ser 
aceptados de acuerdo a la educación y la cultura 
que recibimos, es la mejor manera de seguir en la 
calesita del hámster creyendo que la culpa de 
nuestros males vive “allá afuera" y que somos 
víctimas de nuestras circunstancias.
 
Después de mucho caminar y explorar me di cuenta 
que esta mente formateada por un sistema de 
programas subconscientes que me instalaron a muy 
temprana edad, que luego adopté y seguí 
entrenando por mucho tiempo repitiendo a otros y a 
mi misma, “yo soy así"  fue quien produjo tanto 
sufrimiento y resistencia en mi vida. Viejos patrones 
mentales, emocionales y conductuales me 
dominaron por largo tiempo y yo seguía 
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victimizándome, perdida en el péndulo emocional y esclava de una 
mente que tenía el mando de mi vida mientras yo estaba 
convencida que yo era quien comandaba mi barco. Después de 
golpearme muchas veces con la misma piedra, llorar y patalear, 
creyendo que la vida no cumplía con mis expectativas, llegué al 
punto donde pude finalmente cuestionarme ¿yo soy así? La magia 
de ese signo de preguntas ante la misma afirmación cambió el 
curso de mi vida.
￼
Pude darme cuenta que el problema yacía en 
que yo era dueña de un barco pero nunca me 
había hecho cargo de mi puesto de Capitán y a 
lo largo de mucho tiempo, sino toda mi vida, 
había entregado el mando a los marineros. 
Dejé el navío sin capitán. Yo, quien se suponía 
que debía conducir mi vida simplemente no me 
hice presente. Fue muy efectiva la forma en 
que la programación que recibí me enseñó y 
me condicionó a obedecer y a acatar creencias 
y mandatos que finalmente hice propios.  Me 
enseñaron a ser quien se esperaba que fuera y 
así lo hice, y creí que debía hacerlo por el 
resto de mi vida para pertenecer y ser 
aceptada. Me convertí en un marinero 
obediente y la mente programada por otros se 
hizo cargo por mí.
 
A mi mente ya no le bastaba con ser el capitán 
del barco y se convirtió en la dueña, mandando 
y decidiendo a voluntad.  Mientras tanto Yo, mi 
Ser consciente, el capitán a cargo, ¿dónde 
estaba? Dormida y perdida en la ilusión de ser 
quien no soy repitiendo patrones que solo 
reforzaban y sostenían esa ilusión. Y mi tiempo 
de despertar finalmente llegó. Fueron muchos años de travesías 
por mares desconocidos y tormentas feroces, pero algo en mí me 
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decía que no cesara en mi búsqueda porque había algo más en la 
vida que seguir repitiendo caminos que siempre me llevaban al 
mismo lugar.
 
Es tiempo de despertar y de volver a capitanear tu barco ya que 
eres el único que puede llevarlo al destino que tú elijas. Los 
marineros solo pueden llevarte a los viejos y conocidos puertos. Tú 
eres el único que sabe cómo navegar los mares desconocidos y 
enfrentar los desafíos que se presenten para llegar a puertos 
donde te esperan￼ grandes tesoros. Pero solo tú puedes hacerlo, y 
nadie lo puede hacer por ti. ¡Es tiempo de vivir de 
acuerdo a tu Verdad y no a la de otros!
 
El miedo, mi gran maestro
 
Gran parte de lo que soy y logré en la vida, de lo 
que me siento muy orgullosa, fue gracias a mi 
gran aliado, el miedo. Si bien operó desde las 
sombras durante mucho tiempo, hoy habiendo 
tomado consciencia de ello, solo siento gratitud y 
agradecimiento por todo lo que hizo por mí. 
Históricamente, fueron muchas más las veces que 
actué por miedo que las que avancé propulsada 
por mis sueños, mis deseos o mi visión. Fue más 
fuerte la intención de evitar las consecuencias 
negativas de no hacer algo, que las ganas de 
lograrlo y el miedo que eso me daba. Es decir, el 
miedo a no hacerlo y sus consecuencias era mayor 
al miedo de hacerlo. Vamos por un ejemplo que 
creo que me permitirá expresarlo con mayor 
claridad.
 
Hace muchos años organicé el evento más grande 
de la Argentina de Aeróbica de Competición. 
Había viajado a Estados Unidos y había logrado conseguir la 
licencia para mi país como representante exclusiva para Argentina 
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del Campeonato Mundial Anual de Aeróbica de Competición, que se 
realizaba en el país del norte. Sincrónicamente, justo en ese 
momento me contactó el CEO de un marca muy prestigiosa de 
calzado deportivo con sede en Estados Unidos,  que entraba al país 
para aterrizar su marca alrededor de la misma fecha del 
lanzamiento del evento. Ellos￼ deseaban ser los patrocinadores de 
este evento para lanzar su marca en la 
Argentina y ofrecían darme todo su 
apoyo para la organización de este 
evento y luego llevar al equipo campeón 
argentino a competir en el Mundial de 
Aeróbica de Competición. Era la primera 
vez que Argentina no solo conocía esta 
disciplina deportiva, sino que entraría a 
competir internacionalmente.
 
Para mí fue un regalo del cielo, pues 
significaba el apoyo económico que 
necesitaba para dar curso a este 
proyecto que era realmente muy 
ambicioso. Lo que fue una sorpresa es 
que dentro de este lanzamiento esta 
marca pusiera como condición para 
patrocinar el evento,  que el mismo se 
realizara en el Estadio Luna Park, un 
estadio enorme al mejor estilo Madison 
Square Garden en Nueva York, en plena 
ciudad de Buenos Aires.
 
Yo sin prisa ni pausa dije que sí, porque 
siempre amé los desafíos, pero 
inmediatamente después empezó mi viaje lleno de riesgos y 
desventuras que nunca imaginé ni había previsto. Tenía que 
convocar a miles de espectadores a un estadio de semejante 
envergadura y enrolar al mercado del Fitness argentino, muy joven 
aún en aquel momento, y sin ningún antecedente en el mundo de 
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la aeróbica de competición, para que participaran en la 
competencia.
 
Por mi personalidad fueguina y apasionada me tiré al vacío sin 
titubear, pero luego me tuve que hacer cargo de los enormes 
miedos que nunca dejaron de presionar. Para hacer el cuento 
corto, fueron￼ varios meses de luchar contra la famosa frase del 
miedo protector… “¿Y si…?”: “¿Y si no viene nadie?”, 
“¿Y si es un fracaso?”, “¿Y si no logro convocar a la 
cantidad de atletas necesarios para la 
competición?”, ¿Y si no puedo cumplir con el 
contrato?... Y así fueron miles de “Y si…” con los 
que mi querido miedo quería advertirme porque 
sabía que todo eso podría ocurrir y que el resultado 
podría ser devastador para mí.
 
Sin embargo, yo seguí adelante. Había en mí una 
confianza ciega en que ese era el camino a seguir y 
que los cielos me apoyarían, así que no dudé en 
avanzar. Pero mis miedos eran tan grandes como el 
Luna Park, y vivía en una puja entre lo que temía y 
la certeza que sentía que no había otro camino 
posible más que llegar a destino exitosamente. Algo 
en mí me preservaba y no me permitía detenerme a 
pensar en todo lo negativo que podía ocurrir, solo 
me enfocaba en hacer el trabajo de forma 
impecable.
 
Tanto así lo hice que junto a un gran equipo de 
colaboradores que creyeron en mí, a base de mucha 
difusión que llevó meses, logré colmar el Luna Park 
con 8000 espectadores; en cada provincia se hicieron 
las competencias selectivas, cuyos campeones regionales 
finalmente llegarían a la final. Participaron muchísimos atletas de 
todo el país que se presentaron en la competencia final con miras 
al Campeonato internacional, desplegando sus destrezas sobre el 
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escenario y con un nivel realmente de elite.  El evento fue 
increíble y mi patrocinador principal quedó encantado. Y ¿adivinen 
quién condujo ese evento junto a uno de los periodistas deportivos 
y conductores más famosos de la televisión? ¡Pues yo! ¡Así como lo 
escuchan!￼
 
Y se preguntarán: ¿Qué hiciste con tus miedos? 
¿Cómo lograste superar el miedo a pararte 
frente a 8000 personas que vitoreaban 
entusiasmadas por lo que les prometiste que 
sería un evento inolvidable? Como era de 
imaginarse, todos los “y si…" que me 
acompañaron a lo largo de la organización se 
hicieron presentes más fuerte que nunca, pero 
así y todo, ya no había vuelta atrás, mi terror a 
fracasar y a fallar a mi palabra era mucho 
mayor al miedo de estar allí parada frente a 
ese público que aplaudía ansioso por que 
diéramos comienzo a la competencia. El miedo 
era enorme, pero yo no concebía que fuera de 
otra manera, yo sabía que eso era lo que se 
esperaba de mí y que yo no defraudaría a todos 
los que habían apostado a este increíble 
desafío.
 
No me permití sucumbir a las advertencias del 
miedo porque había un miedo mucho mayor, 
que era a fallar y a fallarles a todos y esa no 
era una opción. Y hoy sé que este fue mi motor 
propulsor a lo largo de todas esas aventuras de mi carrera 
profesional, que no fueron pocas por cierto. 
 
Hoy puedo asegurar que el motor que me ayudó a seguir adelante 
y a no sucumbir a las voces de advertencia del miedo fue un miedo 
aún mayor, el miedo a fracasar. Esa voz era mucho más fuerte que 
cualquier otra, tan intensa como el esfuerzo que significaba seguir 
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adelante a pesar de todo. Lo único que yo quería evitar era fallarle 
a mi patrocinador, fallarles a los atletas y profesores que habían 
creído en mí, fallarle a todos los que habían confiado en mi 
propuesta, eso simplemente no era una opción. Y hoy, luego de 
haber reflexionado al respecto, fallar significaba fracasar y eso 
significaba el potencial que￼ mi prestigio profesional se viera 
opacado, lo cual podría implicar ser criticada, 
juzgada y rechazada. En definitiva, esto era mi 
mayor miedo, ser rechazada.
 
Hoy luego de muchos años de estudio en el mundo 
del Coaching y la Psicología, y mucha exploración 
en el mundo de las energías más sutiles, 
comprendí que este es uno de los miedos más 
básicos que padecemos los humanos. El miedo al 
rechazo es un miedo que traemos 
filogenéticamente instalados, es decir que lo 
traemos en el ADN, ya que el humano es un ser 
gregario, necesita de otros para sobrevivir, y el 
sentido de pertenencia y de ser aceptado por la 
tribu es vital para nuestra supervivencia. Un 
integrante descastado o rechazado y expulsado de 
la tribu significa su muerte segura y este es uno 
de los miedos más fuertes que cargamos, 
inherentes a la constitución del ser humano.
 
Si bien yo tenía una visión que vivía con mucha 
pasión y estaba profundamente inspirada para 
lograr manifestarla, era más fuerte en mí el 
miedo a fracasar, que hoy podría decir, el miedo a 
ser criticada, juzgada y finalmente rechazada. Esto iba 
acompañado por el miedo a no lograr lo que me proponía, a no 
ocupar el lugar de referente argentino del Fitness que obviamente 
conseguí, a no ser reconocida a nivel internacional como tal, a 
pasar inadvertida sin pena ni gloria abandonando ese camino que 
había iniciado y que si bien en sus comienzos jamás soñé que me 
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catapultaría a la popularidad que me lanzó, luego sostener y 
mantener ese prestigio implicó un esfuerzo que tuvo un gran costo 
para mi.
￼
Descubrí que el miedo real mío a fallar, a 
fracasar y hacer algo menos que impecable 
era mucho mayor que la satisfacción de mis 
logros, porque a medida que crecía en 
reputación, prestigio y popularidad, así 
crecía mi miedo al fracaso, a no cumplir con 
las expectativas de los demás, a las críticas, 
a los juicios detractores y a fallarle a tanta 
gente que creía en mí. Para mí eso 
significaba el potencial de ser rechazada y 
eso simplemente no era una opción.
 
El miedo fue mi mejor aliado
 
El miedo fue mi verdadero motor propulsor. 
Me llevó a sacar lo mejor de mí para avanzar 
hacia el logro de mis metas. Pude avanzar a 
pesar del costo emocional que esto 
significaba, sin embargo, aún operaban desde 
la sombra, y yo totalmente inconsciente a 
todo esto, pagué un costo muy alto para 
seguir avanzando en la vida. Ellos me 
hablaban de aquello que estaba oculto en mis 
subconsciente, me mostraban lo que debía 
ver acerca de mí y que en la vorágine de mi 
vida y la falta de conocimiento, no pude 
hacerlo. Esto implicó muchos años de 
momentos de angustia, sufrimiento y golpes que podría haber 
evitado, sin embargo, también comprendo que fueron necesarios y 
que, aunque inconscientemente, así elegí transitar estas 
experiencias para aprender lo que con el tiempo puede finalmente 
comprender.
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Dale voz a tu miedo
 
Hoy elijo darle voz a mi miedo, hablo con él, lo escucho porque￼ 
siempre está y me acompaña. Cuando aparece me 
detengo, lo siento y le pregunto qué mensaje me 
trae. Le pregunto si lo que trae es real y está 
relacionado con un peligro inminente, o si lo que 
siento pertenece a un pasado desactualizado de 
dolor no sanado, de viejas creencias, miedos, 
culpas y vergüenzas.
 
“Querido miedo, hoy reconozco que siempre 
estuviste a mi lado y por ello te agradezco  
porque fue por y gracias a ti que llegué a ser 
quien soy hoy. Maduré, evolucioné y gané en 
sabiduría gracias a lo que tú me enseñaste.”
 
Aprendí a agradecer cada situación, cada persona, 
cada lugar y cada experiencia de mi vida porque 
son a través de las cuales llegué hasta aquí. Hubo 
pozos y lomadas en el camino, sin duda, pero 
nunca dejé de avanzar a pesar de las advertencias 
de mis temores. No sería quien soy si no hubiera 
vivido cada instante de mi vida intensamente.
 
Si hay algo que nunca fui es una mujer tibia. Soy y 
siempre fui una mujer apasionada, solo que en mi 
juventud no me daba cuenta de cuánto arrasaba a mi paso sin 
medir las consecuencias de tanta fuerza y pasión. Esto tuvo un 
costo alto y pagué precios elevados. No sólo a nivel vincular sino 
mi cuerpo y mi salud también se resintieron por la carga de estrés 
mental, emocional y físico con la que viví por muchos años.
 
Para mí, el trabajo significaba mucho estrés, ya que mi nivel de 
perfeccionismo y sobre exigencia, mi necesidad de realizar todo 
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con un nivel de excelencia superior, sumado al miedo a fracasar, a 
la crítica y el juzgamiento de otros, entre muchos otros miedos,￼ 
hicieron que yo avanzara sin mirar a los lados, 
esto nunca es gratis para nadie y la factura 
tarde o temprano llega.
 
El Campo Cuántico: Modo Supervivencia vs. 
Modo Creación
 
La ciencia ya nos demostró que hay un campo 
cuántico lleno de infinitas posibilidades 
esperándonos y solo necesitamos conectar con 
él, salir de nuestros viejos hábitos y rutinas de 
pensar, sentir y hacer como nuestro viejo yo y 
atrevernos a crear.
 
Estamos programados para vivir en modo 
supervivencia como si el mundo fuera un lugar 
peligroso del que debemos defendernos para no 
morir en el intento de sobrevivir. Vivimos 
sumidos en el miedo en lugar de conectarnos 
con nuestro poder creativo, donde todos los 
potenciales nos esperan simplemente para ser 
manifestados.
 
Entendí que en ese campo cuántico donde todo 
es posible, mis sueños, mi pasión, mi inspiración y mi intención se 
funden con mi entrega, mi confianza y mi Conciencia Divina para 
dar paso a la creación de mis propias experiencias, mi propia 
realidad.  Cuando me conecto con mi Esencia Divina, mi Yo 
Esencial, me relajo sabiendo que hay algo mucho más grande que 
mi pequeña humanidad, que se encarga de los detalles para que el 
milagro ocurra.
 
El miedo fue mi gran motor, puedo asegurar eso, y si bien mi 
antiguo yo a veces aparece y viejos miedos quieren entrar por la 
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puerta de atrás, me doy cuenta de que a medida que voy 
evolucionando, madurando, creciendo, puedo bajar el volumen de 
esas voces del pasado que me advertían de peligros inexistentes 
mientras vuelvo a￼ reconectar con mi verdadero ser.
 
Todos mis miedos a ser criticada, a fracasar, a no 
ser suficiente, a no merecer, a ser invalidada o a 
ser ignorada y mi necesidad de ser reconocida, 
amada, aprobada, fueron los que me llevaron a la 
necesidad de exigirme y sobrecargarme hasta caer 
fundida, fueron el viento que soplaba mis velas y 
me ayudaban a avanzar, no con una visión 
inspiradora, sino para evitar las consecuencias 
devastadoras que temía ocurrirían si yo no 
buscaba lo más cercano a la perfección.
 
¿Qué utopía no es cierto? Cuanto amor y 
compasión siento por aquella que fui, que a pesar 
de estar aterrada, lucía tan fuerte sobre un 
escenario frente a miles de personas o frente a 
una cámara de televisión hablándole a millones. 
El costo de tanto esfuerzo fue alto, pero así y 
todo agradezco cada uno de esos instantes porque 
hicieron de mí quien soy hoy.
 
Hoy elijo otros vientos para que soplen mis 
velas
 
¿Te confieso algo? Ya no elijo ese camino. Lo agradezco y lo honro 
porque me trajo hasta acá, pero hace tiempo ya que elegí ir por el 
camino del amor, la autenticidad, la alegría, la risa, la diversión, 
la paz interior, el equilibrio, el disfrute de los proyectos y la 
concreción de mis sueños desde la aceptación, la confianza, la 
entrega y la equilibrada pasión. He dejado atrás tanta exigencia y 
perfeccionismo obsesivo, como también la necesidad de 
aprobación y reconocimiento, liberándome de la presión de mi 

[image: Image]
[image: Image]

mente egoica que quiere volver a tomar el mando si me distraigo, 
y para dar lugar a la￼ expresión de mi verdadero ser, sin máscaras ni 
disfraces para la ocasión.
 
Hoy aprendí a confiar en que todo es perfecto 
porque está a cargo de un Poder Superior mucho 
más grande que yo, mi yo humano pequeño y 
limitado, que cree que se las sabe todas jugando 
en su arenero. Entregué el control, la 
resistencia y mis expectativas aceptando que lo 
que llega o se va de mi vida es lo mejor para mí, 
aunque no pueda verlo así en ese momento. 
Reconozco mi propia sabiduría mientras me 
siento sostenida por esta Gran Consciencia que 
nos contiene a todos y que habita en cada uno 
de nosotros, y siento una gran conexión con mi 
alma, a quien aprendí a escuchar, sabiendo que 
siempre me acompaña e incansablemente me 
susurra al oído recordándome el curso del 
camino que trazamos antes de llegar.
 
Finalmente comprendí que quienes juzgan y 
critican como quienes son criticados, son 
quienes temen por no sentirse suficientes, por 
estar solos, por sentirse incapaces, por creer 
que no pueden, todos los que tememos por 
alguna u otra razón, estamos tan identificados con una 
personalidad que no nos pertenece al punto que hemos olvidado 
quienes somos. Nos pusimos a las órdenes de una mente y un ego 
que solo saben de como sobrevivir y de cómo evitar el dolor, y para 
ello esos miedos nos han servido como siervos a su rey, ya que 
fueron quienes justamente como vigías en las murallas del fuerte, 
evitaron que conectáramos con esa parte tan vulnerable de ese 
niño lastimado que aún vive en cada uno de nosotros.￼ 
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Debido a esta gran ilusión de 
creernos menos de lo que somos 
es que hemos decidido dejar el 
mando a cargo de los marineros, 
metafóricamente refiriéndome a 
nuestros pensamientos, 
emociones y el jefe de la banda 
el ego. Es tiempo de recuperar 
nuestro poder y retomar el 
mando del navío mandando a los 
marineros a descansar hasta 
nuevo aviso.
 
“Soy un hombre: nada de lo 
humano me es ajeno” dijo 
Terencio (160 A.C.)
 
Amo y reconozco a la guerrera 
que fui y amo a la mujer en la 
que me convertí. En amor y 
compasión, honro a quien fui 
porque me trajo a hasta aquí.  
Me siento orgullosa de cada 
herida y cada cicatriz que sané. 
Después de tantos años transcurridos siendo quien era, puedo 
mirar atrás y sentir admiración por esa jovencita que, como Don 
Quijote, luchó contra molinos de viento sin detenerse a pensar en 
las consecuencias que pagaría. 
 
Siento admiración y un profundo respeto y gratitud por esa gran 
guerrera que estaba dispuesta a morir en batalla con tal de ser 
aceptada y amada. Amo a esa mujercita que lucía súper poderosa y 
sin embargo, era tan vulnerable como cualquiera, viviendo 
aterrada￼ bajo las sombras de voces temerosas que la acosaban. 
Pero eso nunca me frenó aunque si me agotó. Entonces llegó el día 
que dije… ¡tiempo de cambiar!, y así lo hice…
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Nuevos tiempos, nuevos vientos
 
Hoy soy una mujer totalmente diferente a 
aquella que vive en mi recuerdo, y en el 
recuerdo de tantos. Mis valores son los mismos 
pero mi forma de ser en el mundo cambió. Hoy 
elijo desde mi ser consciente y ya no permito 
que mi pasado o los programas con los que me 
condicionaron elijan por mí. Ya no eligen ni el 
miedo ni las opiniones de los demás. Hoy estoy 
al mando de mi barco. Ya no elijo ser y hacer 
desde el miedo para evitar consecuencias 
desagradables, sino que elijo ser y hacer desde 
mi visión, mi inspiración, mi pasión, y mi ser en 
servicio y contribución al mundo.
 
Comprendí que hay un poder mucho más 
grande que yo que vive en mí y que cuando me 
sintonizo con él todo parece fluir en la mayor 
coherencia entre mis deseos y mi realidad. La 
vida se armoniza mágicamente y ya no tengo 
que esforzarme, luchar ni empujar para que 
mis objetivos, metas y expectativas se alineen 
con lo que yo creo mejor para mí.  Comprendí que hay una parte 
mucho más sabia, más intuitiva, más creativa que sabe mucho 
mejor qué es lo más apropiado a cada paso de mi transitar. Y se 
que esa voz que siempre susurró en mi oido y que la mayoría de las 
veces preferí ignorar para seguir los designios de mi mente y mi 
ego, hoy ya no necesita gritar y hacerse oír a la fuerza porque 
aprendí a sintonizar con ella a cada momento.
 
Hoy comprendí que hay un campo de energía que cada uno de 
nosotros tiene y que está disponible respondiendo a las vibraciones￼ 
que emitimos. En él viven todos nuestros potenciales listos para 
activarse en el momento que nosotros, el humano a cargo de hacer 
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sus elecciones y transitar las experiencias que 
elija, decida. Hace mucho tiempo que ya no creo 
en el poder de un Dios que está sentado en una 
nube definiendo lo que hago bien o hago mal, 
listo para castigarme o premiarme, sino que 
comprendí que este poder de creación me 
pertenece y vive en mi como en todos nosotros; 
yo simplemente elegí recuperarlo, reconectar y 
hacerme cargo de que soy parte de él. 
 
Hoy sé desde lo profundo de mi corazón que Dios, 
o como cada uno prefiera llamar a esta gran 
Conciencia Divina, vive en mí y que yo, como cada 
uno de nosotros somos Dios también. Siento, 
intuyo y sé desde mi propia sabiduría que no hay 
nadie allí afuera listo para golpearnos o 
palmarnos en la espalda, sino que somos nosotros 
mismos, que en honor a corregir el camino que 
álmicamente trazamos antes de llegar, cuando el 
rumbo no es el apropiado, tenemos un dispositivo 
interno, la voz de nuestro Yo Esencial,  que nos 
ayuda a re-encaminarnos hacia nuestra 
realización final como seres humanos integrados 
con su Divinidad.
 
Este campo de energía o campo cuántico de infinitas posibilidades 
está disponible para todos, y lo que elegimos imprimir 
energéticamente en él es lo que este leerá y nos enviará como 
respuesta.￼
 
Deseo que hoy sea el día que decidas hacerte cargo de quien 
verdaderamente eres, despojándote de los mandatos y programas 
subconscientes que ya no te identifican. Elige con consciencia 
quien quieres ser y que eso responda a tus elecciones presentes y 
no a tus creencias pasadas.  Hazte cargo de que eres el creador, 
autor y protagonista de tu realidad por ende decide qué quieres 
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crear en tu presente para que tu futuro sea tu 
propia creación y no una repetición de tus 
viejos condicionamientos. Conecta con tu 
corazón y con tu sabiduría álmica y deja que 
sean tu motor inspirador ante cada decisión; 
alcanza tus máximos potenciales y ve por 
todos los milagros que ese Poder Divino que te 
pertenece y te habita, tiene para regalarte. 
No negocies por menos, no lo mereces y ya no 
tienes por qué hacerlo. Hoy estas a cargo y los 
vientos soplarán a tu favor.
 
7 pasos para poder crear tu nuevo yo lejos 
del miedo y las limitaciones de tu pasado
 
Ahora es el momento de que vayas hacia tu 
interior y des respuestas honestas a las 
siguientes preguntas:
 
- ¿Estás realmente comprometido o 
comprometida con ser la autora, creadora y 
protagonista de tu vida y dejar de seguir 
repitiendo tus viejas programaciones y 
condicionamientos mentales que te llevan a 
tropezar con la misma piedra una y otra vez?
 
- ¿Realmente tomaste la decisión de convertirte en la persona que￼ 
siempre deseaste ser pero que no creías que era posible?
 
- ¿Estás dispuesto o dispuesta a comprometer tu vida, todo el 
tiempo que sea necesario y el foco de tu atención en lograr diseñar 
el futuro que soñaste?
 
Si tu respuesta es ¡sí! a todas estas preguntas, déjame decirte que 
es posible, siempre y cuando te comprometas a tomar acción, a no 
procrastinar y tomes esta aventura muy en serio. De lo contrario te 
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advierto lo siguiente: tus viejos programas 
mentales, las viejas rutas neuronales que 
conforman tu viejo yo van a luchar para que no lo 
logres. Dejar tu zona de incómoda comodidad tan 
familiar no es tarea sencilla (por cierto, se 
requiere de mucho compromiso para hacerlo) y te 
aseguro que tus condicionamientos mentales, 
emocionales y conductuales van a hacer todo lo 
posible para evitarlo. Es necesario que tomes el 
toro por los cuernos y te hagas cargo de la 
decisión de dejar de seguir actuando para 
esquivar las sombras del pasado y en cambio, 
saques el miedos a la luz, lo mires a la cara, lo 
escuches, le agradezcas por todos las formas que 
buscó protegerte y camines con él de la mano si 
es necesario, con la visión de tu nuevo yo frente a 
ti.
 
Al principio tal vez tengas que ser muy compasiva 
o compasivo con él ya que está adiestrado para 
emerger de la oscuridad cada vez que perciba que 
algo “allí afuera" podría resultar peligroso o 
amenazante para ti. Ya hablamos de esto y si 
recuerdas lo que te conté, el miedo siempre 
estuvo allí para protegerte y evitar que conectes con dolores￼ del 
pasado y por un tiempo seguirá intentándolo. Te acompañará como 
un viejo amigo que caminará contigo y cuando aparezca de entre 
las sombras tú conversarás con él y evaluarás si ese miedo 
pertenece al presente o es algún resabio del pasado donde él te 
está queriendo prevenir para alejarte de algún malestar posible en 
el futuro. 
 
Analiza si es una advertencia desactualizada o si algo de ese 
mensaje es aplicable en tu presente. No te dejes intimidar 
recordándole que el pasado ya no existe y que desde tu nuevo yo 
vas a crear un futuro diferente así que dile que no tema, que tú 

[image: Image]
[image: Image]

estas consciente para tomar las mejores 
decisiones que te alineen con quien eres hoy y 
no con quien fuiste en el pasado. Con el tiempo 
simplemente aparecerá para traerte algún 
mensaje, que escucharás, agradecerás y 
dejarás ir. Así no más. 
 
Hazte cargo de quien eres, y él ya no 
necesitará tocar a tu puerta tan a menudo. Tal 
vez te visite alguna que otra vez, o aparezca 
cuando estés en verdadero peligro. Pero con el 
tiempo caminarás tan empoderado o 
empoderada, sabiendo quién eres, que ya no 
tendrás necesidad que esas fuerzas del pasado 
soplen tus velas para llevarte siempre al mismo 
destino de “más de lo mismo". Es tiempo de 
aventurarte a nuevas aguas y verás que estando 
despierta y consciente los vientos siempre 
soplarán a tu favor y llegarás al destino que tú 
hayas elegido y no el que las voces del pasado 
hayan elegido por ti.
 
Ahora eres el capitán del barco y tú decides 
tu destino ¡Manos a la obra!
 
1.	Se consciente de quien estás siendo y auto-obsérvate
 
Es necesario que comprendas que tu personalidad crea tu realidad. 
Si piensas, sientes y haces de determinada manera, así serán las 
experiencias que tengas y esa se convertirá en tu realidad. Si en tu 
realidad actual siempre chocas con la misma piedra, es tiempo de 
que pares y te preguntes si hay otra forma de pensar, sentir y 
hacer que te lleve a crear experiencias más alineadas con la vida 
que deseas. Como decía Einstein:
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“Lo más cercano a la locura es hacer siempre lo mismo y 
esperar resultados diferentes”.￼
 
Para esto es necesario que tomes tiempo de 
tu agitada vida, todos los días, para ir a tu 
mundo interior y observar cómo funcionas 
en tu día a día. Posiblemente te des cuenta 
de que la mayor parte de tus respuestas son 
automáticas e inconscientes y que poco 
cambian de un día al otro. Tus rutinas te 
ganan, tus viejos y entrenados hábitos se 
repiten, y, como te darás cuenta, no hay 
mucho margen para que crees experiencias 
diferentes.
 
Es necesario que decidas cómo vas a 
cambiar para que tu forma de pensar, sentir 
y hacer cambie hacia la producción de 
nuevas experiencias. Esto creará una nueva 
realidad que se alineará con tu nueva 
personalidad.
 
La única manera de lograr re-conocerte, 
entender cómo funcionas y convertirte en 
testigo de tu “estar siendo” en el mundo es 
por medio de la auto-observación. 
Conviértete en observador de tus 
pensamientos, sentimientos y acciones, 
como si te pararas en un￼ banquillo detrás de 
ti y miraras desde arriba tu forma de ver, actuar y ser en el 
mundo.
 
Esta forma de observarte siendo tu propio testigo te dará los datos 
necesarios para saber qué necesitas cambiar y, como en una 
película, podrás observar aquello que haces, cómo lo haces, qué te 
gustaría conservar y qué te gustaría hacer diferente. Este es el 
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primer paso para el cambio. Se llama ser 
consciente de quién estás siendo.
 
2.	Aprende algo nuevo
 
Para que puedas modificar algo en tu vida es 
necesario que nueva información entre en tu base 
de datos. Es importante que aprendas nuevos 
conceptos y que generes nuevas sinapsis 
neuronales, o sea, que entres en un proceso de 
incorporación de información y aprendizaje. Para 
ello te sugiero que leas libros sobre este tema, y 
hagas cursos sobre Neurociencias y las Ciencias del 
cambio.
 
Hay muchas vías para hacer esto y te recomiendo 
algunos autores del campo de las Neurociencias y 
las Teorías del Cambio actuales, como Joe 
Dispenza, Bruce Lipton, Gregg Braden, Anthony 
Robbins, Daniel Goleman, Freddy Kofman, Antonio 
Damasio, entre muchos otros que te pueden 
brindar un camino para comprender por qué los 
seres humanos hacemos lo que hacemos, cómo 
operamos siendo seres emocionales que 
aprendimos a pensar, qué significa cambiar, cuáles son los 
obstáculos que se interponen en el camino y cómo lograrlo, entre 
muchos otros temas que te permitirán cambiar tu perspectiva 
actual y crear una nueva forma de ver el mundo. Esto creará tu 
nueva personalidad, por lo tanto tu￼ nueva realidad.
 
3.Medita
 
Una vez que incorporaste esta nueva información y la hayas 
comprendido e internalizado, es necesario que la pongas en 
práctica, de lo contrario fácilmente se olvida. El primer paso para 
evitar eso es que cada día medites acerca de la persona en la que 
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te quieres convertir. Como el cerebro es literal y 
no reconoce entre lo real y lo imaginario, es muy 
importante que todos los días te tomes un  tiempo 
para meditar y recrear a la persona en quien te 
quieres transformar para permitir que el cerebro 
lo viva tan real como posible, creando nuevas 
rutas neuronales en dirección hacia tu nuevo yo.
 
En el paso 1 te has dado cuenta de qué funciona y 
qué no funciona en tu vida y como debes ser 
testigo de ti mismo para cambiar aquello que ya 
no deseas y transformarlo en la versión de ti 
mismo que deseas alcanzar. En el paso 2 buscaste 
información de qué significa y cómo se hace para 
cambiar. Aprendiste acerca de los enemigos del 
cambio y sobre por qué somos como somos y 
hacemos lo que hacemos. Así que en el paso 3 te 
pido que te detengas a crear una visión de ti 
mismo que supere tu pasado, tu entorno, tus 
creencias y tus miedos y que la recrees con tu 
imaginación y todos tus sentidos a diario. Medita 
con una intención clara en coherencia con las 
emociones elevadas de tu￼ corazón. Tanto tu 
intención como tus emociones elevadas deben 
estar alineadas hacia la creación de tu nuevo ser en el mundo.
 
Te invito a crear tu nuevo ser en el mundo basado en el máximo 
potencial que puedas imaginar de ti mismo o de ti misma. Piensa, 
imagina y siente acerca de cómo sería ser esa persona, siente las 
emociones que sentirías si ya lo fueras, cómo hablarías, cuán 
saludable sería tu vínculo contigo mismo y con los otros, cuán 
abundante serías, qué experiencias estarías teniendo. 
 
Imagínalo a diario y no abandones tu meditación hasta que esa 
información haya alcanzado cada célula de tu cuerpo. Es 
importante que imagines y sientas cada detalle, no escatimes en 
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nada, porque lo que puedas pensar y sentir 
puedes crear, recuerda eso. Estamos entrenando 
a nuestro cerebro a gestar nuevas conexiones 
sinápticas, que en el tiempo y con la práctica, se 
convertirán en tus nuevas rutas neuronales. 
Luego de un tiempo, mientras las rutas de tu 
viejo yo se van desvaneciendo, estos nuevos 
circuitos se convertirán en tu nueva identidad a 
través de la cual crearás una nueva realidad.
 
Finalmente en menos tiempo del que imaginas, 
te encontrarás pensando, sintiendo, actuando y 
creando las experiencias de vida que soñaste, 
siendo la nueva versión de tu yo en el mundo, 
irradiando tus máximos potenciales, viviendo en 
abundancia y plenitud.
 
4.	Disciplina amorosa
 
Déjame recordarte una vez más que nada se 
logra sin compromiso, atención, dedicación y 
disciplina amorosa. Aclaro esto de que sea un 
proceso amoroso, porque no queremos nada 
rígido ni exigido, no son los químicos que 
queremos que nuestro cerebro libere, ni deseamos estresarnos en 
el proceso.
 
No digo que no sentirás incomodidad, pero te prometo que si 
entrenas esto a diario, meditando sobre tu nuevo yo, en poco 
tiempo los viejos circuitos neuronales ya no se encenderán y darán 
paso a tu nueva forma de ser.
 
Medita todos los días, sin excepción. Que esto pase a ser una 
prioridad para ti. Que tu vida no se interponga. Que tus 
problemas, las cuentas, tu trabajo o tu familia no te muevan de tu 
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foco, porque esto tiene que ser lo más importante 
para ti, que redundará en todo lo demás que pase 
en tu vida.￼
 
5.	Entrena ser tu nuevo yo
 
Esa práctica que hiciste a nivel mental y emocional 
durante suficiente tiempo en tus meditaciones 
diarias ahora hay que llevarla a su manifestación 
concreta. Tus nuevas conexiones neuronales, tu 
nueva personalidad, tu nueva identidad, quien tú 
elegiste ser, necesita lograr visibilidad y concreción 
en el plano material.
 
Hasta ahora meditaste y lo llevaste a tu mundo 
interior, produciendo cambios a nivel cerebral, 
reprogramando viejos circuitos y gestionando una 
nueva forma de ser. Y ahora llegó el momento que 
lo vivas, lo experimentes y te muestres en el 
mundo desde esa nueva personalidad. Esto 
producirá grandes cambios en tu entorno. Puede 
ser que algunos se sientan incómodos, porque ya no 
funcionarás bajo los viejos programas de tu forma 
de ser, aquellos que eran funcionales a tu entorno y a ti mismo.
 
Algo cambió, en realidad mucho cambió y no todos se sentirán muy 
cómodos con tu cambio. Así como muchos exclamarán asombrados 
reconociendo tu nueva forma de hablar, de actuar y de ser, puede 
ser que sientas que otros muestren incomodidad y hasta rechazo, 
porque el cambio es difícil y adaptarse a él no siempre es cómodo 
y funcional para todos.
 
Tal vez llegó el momento de hacer alguna limpieza en tus vínculos; 
algunos pueden incluso alejarse, pero la buena noticia es que 
llegarán a tu vida nuevas personas que vibran en tu nueva 
frecuencia, pares con quienes compartirás otras experiencias. 
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Puede ser que con muchos que llamabas amigos, ya no resuenes, 
ha quedado poco para hablar y compartir. Y eso está bien, eso es 
crecer, cambiar y madurar. Y lo importante es aprender a soltar 
amorosamente lo que ya no tiene lugar en tu vida, o no resuena￼ 
con tu nueva forma de ser y des lugar a lo nuevo 
que puja por llegar.
 
Recuerda que ese es el momento que renueves tu 
compromiso para ser quien tú elegiste ser y no quien 
los otros esperan que seas. Si te distraes y pierdes el 
foco, será fácil que lo viejo vuelva a aparecer, pero 
no te desesperes, mantén la atención en tu 
intención y en tu nuevo yo y todo volverá a andar 
sobre rieles.
 
6.	Si tropiezas, ¡levántate!
 
Si bien es cierto que los milagros existen y cuando 
termines tu entrenamiento y te hayas convertido en 
quien quieres ser lo verificarás por ti mismo, hay 
momentos que todo parece desmoronarse. Que el 
esfuerzo que sientes que haz hecho y el compromiso 
que has invertido en lograrlo se ve amenazado 
porque tu viejo yo puja por volver.
 
Hay muchas puertas de atrás donde tu vieja forma 
de ser, entrenada por años y empecinada en volver 
al escenario, va a intentar encontrarte distraído o 
distraída en algún momento y como un animal agazapado, puede 
pegar el golpe y entrar a la fuerza. Quiero que sepas que esto es 
predecible en un proceso de cambio, más aún en un proceso de 
cambio profundo de personalidad, porque lo viejo está tan 
aferrado que no quiere soltar dado que es lo conocido y familiar 
para ti y para todo tu entorno.
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Si a esto le sumas la presión del medio y de los otros que buscan 
recuperar al que fuiste porque les eras más funcional, les gustabas 
más antes, imaginarás que tropezar en el camino sería esperable. 
Te pido que no te desanimes, no des lugar a las viejas voces que 
dicen: “no vas a poder, ya fracasaste, no puedes cambiar, esto no￼ 
es para ti, ten cuidado con los que te 
abandonarán si cambias…”
 
El boicot ciertamente puede aparecer, pero ese 
es el momento donde tú recordarás tu sueño de 
ser aquel en quien decidiste que te 
convertirías. Recordarás los días que pasaste 
entrenando tu nueva forma de ser y la 
seguridad que adquiriste porque sabes que es 
posible.
En ese momento, simplemente te levantas de 
tu tropiezo y sigues adelante, sabiendo que un 
tropezón lo puede tener cualquiera, pero que 
ganar la carrera requiere de motivación, 
inspiración, convicción, decisión y compromiso. 
Ese es tu nuevo yo, no te resignes porque si 
sigues cada paso aquí propuesto, yo te aseguro 
que convertirte en quien tú elijas ser 
desplegando tu máximo potencial es posible.
 
7.	¡Celebra y agradece!
 
Sí, celebra tu nuevo yo y vive la vida que 
siempre soñaste. Abundante, equilibrada, en 
amor, en salud, en plenitud, y en libertad, con alegría y confianza 
de que todo es posible. Al principio todo te resultará novedoso, 
como Alicia en el País de las Maravillas. Pero si entrenas el tiempo 
suficiente, si permites que las viejas conexiones sinápticas de tu 
antiguo yo se desvanezcan mientras las nuevas que hayas formado 
se fortalezcan, en menos de lo que crees posible tu nueva 
personalidad estará creando tu nueva realidad.
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￼
Por eso, mientras entrenas tu nueva forma de ser, mientras das 
paso a tu nuevo yo, ¡agradece! Tienes mucho por agradecer, por 
sobre todo que tu futuro ya no será una repetición de tu pasado, 
que tu pasado se ha convertido en tu sabiduría, y que has creado 
el presente y el futuro que siempre soñaste. Por medio del 
agradecimiento confirmas que esta experiencia ya ocurrió y que se 
ha materializado en tu nueva realidad. Como dice uno de mis 
grandes maestros, el Dr. Joe Dispenza, la gratitud es el estado más 
elevado de receptividad. Entrégate a un futuro que ya es tu 
presente y ¡agradécelo!
 
Cuando tus nuevas programaciones cerebrales se vuelvan tu nuevo 
mapa de rutas y las viejas se vayan olvidando con el desuso, 
cuando camines la tierra siendo tu nueva creación, cuando hayas 
entregado tus limitaciones al campo cuántico de infinitas 
posibilidades, cuando el entorno te espeje tus manifestaciones, y 
hayas aprendido a conectar solo con tus más elevados potenciales, 
tu vida se habrá transformado y lo imposible se habrá hecho 
posible.
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Me despido con esta frase:
 
“Lo que hoy juzgamos como difícil, es aquello que mañana, 
cuando hayamos aprendido las habilidades necesarias, lo 
habremos convertido en fácil”
 
￼
Con amor,
 
 
Silvia Chediek
 
 
 
 
PD: Me encantaría escuchar sobre los milagros que ocurran en tu 
vida, por eso ¡no dejes de escribirme cuando así sea!
 
 
 
Lic. Silvia Chediek 
Licenciada en Psicología - Coach Ontológico
Neuropsicoeducadora - Diplomada en Psicopatía
www.silviachediek.com  / info@silviachediek.com 
1ero de Agosto de 2021, Buenos Aires, ARGENTINA
￼￼￼￼￼￼￼￼￼
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