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Sobre el libro

En un torbellino de sentimientos intensos, surge la pregunta: ¿puede una

simple imagen alterar el rumbo de nuestra vida? La historia de Paula

comienza precisamente así, cuando se encuentra con una fotografía de la

enigmática supermodelo Jenny Clause acompañada de un hombre llamado

Philip Jones. Intrigada por la profunda conexión que parece emanar de su

mirada, Paula se siente atraída inexplicablemente hacia él, como si en ese

instante el mundo a su alrededor se detuviera. Su deseo de conocerlo se

convierte en una obsesión irresistible.  

Al enterarse a través de Facebook que Philip busca una secretaria de

dirección para su empresa, Paula ve la oportunidad de acercarse a él y no

duda en presentarse. Sin pensarlo, emprende un viaje a Sidney, entregándose

a un nuevo comienzo impulsado por la promesa de estar junto al hombre que

ha colonizado sus sueños. Sin embargo, la vida no es un camino de rosas;

Paula pronto descubre que debe enfrentar un itinerario lleno de pruebas,

recuerdos difíciles y normas que la atoran.  

Esta narrativa no solo explora el amor y la pasión, sino que también ilustra la

lucha personal por la libertad y la superación, recordándonos que, a pesar de

las espinas en el camino, nuestras elecciones moldean nuestro destino.
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Sobre el autor

Perfil de Ana Forner

Fecha de Nacimiento: 31 de diciembre de 1979  

Lugar de Nacimiento: Valencia  

Estado Civil: Casada y madre de dos hijos

Ana Forner es una contable apasionada por la escritura, una afición que

surgió de manera inesperada con su primera novela, *Elijo Elegir*. Esta

obra, publicada en 2015, le valió el reconocimiento al ganar el premio a la

«Mejor novela erótica» en el evento Murcia Romántica en 2017. Además de

su labor profesional, Ana disfruta de su tiempo libre dedicándose a la

lectura, compartiendo momentos con su familia y disfrutando de la

compañía de buenos amigos.

Para descubrir más sobre Ana y sus creaciones, puedes seguirla en sus redes

sociales:

- Instagram:

[ana.anaforner](https://www.instagram.com/ana.anaforner/?hl=es)  

- Facebook: [Ana Forner](https://www.facebook.com/profile.php?id=100009

698947240&fref=nf)
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1. Introducción a la Toma de Decisiones
Conscientes y su Importancia en Nuestra Vida

La toma de decisiones conscientes es un proceso fundamental que impacta

todos los aspectos de nuestra vida. En un mundo rebosante de opciones y

opiniones, la habilidad de decidir de manera clara y deliberada se vuelve no

solo valiosa, sino esencial. Elegir conscientemente implica identificarse

plenamente con las opciones disponibles y comprender las consecuencias

que estas decisiones acarrean, tanto a corto como a largo plazo.

Cada decisión que tomamos tiene el poder de definir el rumbo de nuestra

existencia. Desde elecciones cotidianas como qué comer o qué Ropa usar,

hasta decisiones más trascendentales como la carrera profesional que

queremos seguir o las relaciones que decidimos cultivar. Las decisiones nos

dotan de una sensación de control y autonomía sobre nuestras vidas. Cuando

tomamos decisiones basadas en una evaluación consciente, somos más

propensos a sentir satisfacción y a alcanzar nuestros objetivos.

La importancia de la toma de decisiones conscientes se hace más evidente en

momentos de crisis o incertidumbre. Consideremos a alguien que enfrenta la

opción de cambiar de carrera. Esta decisión no solo implicaría un cambio

profesional, sino también un ajuste en su identidad, en sus relaciones

interpersonales, y en su estabilidad financiera. Una elección basada en

pasiones y aspiraciones profundas, después de una reflexión seria, puede
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llevar a un crecimiento personal significativo y a una vida más plena. De

hecho, muchas personas en el ámbito profesional han dado el salto hacia

nuevas vocaciones, no solo buscando mejores remuneraciones, sino, más

repetidamente, un sentido de propósito auténtico en lo que hacen.

Un ejemplo de la relevancia de este proceso se puede observar en la vida de

alguien que ha estado en un trabajo que no le satisface. La decisión de

permanecer en una posición insatisfactoria o arriesgarse a buscar nuevas

oportunidades es una cuestión de autoevaluación consciente. Al reflexionar

sobre sus verdaderas prioridades, habilidades y aspiraciones, esa persona

puede tomar una decisión informada que, aunque aterradora, podría llevar a

resultados transformadores.

La toma de decisiones conscientes también fomenta la responsabilidad

personal. La capacidad de decidir nos fortalece y nos educa sobre nuestras

preferencias, límites y fortalezas. A menudo, las decisiones deliberadas y

fundamentadas son las que menos se arrepienten las personas, ya que se

están alineando con sus valores y deseos más íntimos. Por otro lado, las

decisiones impulsivas o forzadas por la presión externa suelen producir

confusión y descontento.

En última instancia, tomar decisiones conscientes es un proceso que requiere

práctica y dedicación. Cultivar la habilidad de decidir con claridad puede
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marcar una diferencia significativa en la calidad de nuestras vidas. En un

viaje personal hacia la autodeterminación, la disciplina en la toma de

decisiones puede resultar en un camino lleno de oportunidades y

crecimiento, permitiéndonos vivir auténticamente según nuestras verdaderas

aspiraciones.
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2. El Proceso de Identificación de Opciones y su
Impacto Emocional

En el ámbito de la toma de decisiones, uno de los pasos más críticos es la

identificación de opciones. Este proceso no solo implica hacer una lista de

alternativas disponibles, sino que también tiene un profundo impacto

emocional en el individuo. Cuando nos enfrentamos a una elección,

generalmente sentimos una mezcla de ansiedad, anticipación, y a veces,

incluso un sentido de liberación, todo dependiendo de cómo abordemos la

identificación de nuestras opciones.

Una de las primeras cosas a considerar es que la identificación de opciones

debe hacerse de forma consciente y estructurada. Esto implica reflexionar

sobre el contexto en el que nos encontramos y las posibles soluciones o

caminos que podemos tomar. Para ilustrar este punto, imaginemos a una

persona que se encuentra en una encrucijada profesional, dudando entre

aceptar un nuevo trabajo en una empresa emergente o quedarse en su puesto

actual, que aunque seguro, le resulta monótono. En este caso, identificar las

opciones no es solo listar trabajos, sino también considerar factores como las

condiciones laborales, la cultura organizacional, el crecimiento profesional y

el impacto que cada decisión tendrá en su vida personal.

El impacto emocional de este proceso no puede subestimarse. Mientras más

opciones se identifiquen, más pesado puede llegar a ser el sentimiento de
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responsabilidad por la decisión que se deba tomar. Cada opción viene

cargada de expectativas y miedos; por ejemplo, si se elige la empresa

emergente, puede haber una expectativa de innovación y emoción, pero

también el pavor de inestabilidad. Así, el individuo no solo baraja

información lógica, sino que también procesa sus emociones asociadas a

cada alternativa.

Algunos pueden experimentar lo que se conoce como "parálisis de decisión",

donde la posibilidad de múltiples opciones lleva a una indecisión

paralizante. Este fenómeno ocurre porque el deseo de elegir la "mejor"

opción genera un nivel de estrés que puede ser abrumador. En este contexto,

entender que no hay decisiones perfectas puede ser liberador. Todos, en

algún momento, nos hemos sentido intrigados por la idea de las "mejores

elecciones" en la vida, pero reconocer que cada elección trae consigo tanto

ventajas como desventajas ayuda a reducir la carga emocional.

Un ejemplo práctico de cómo las emociones influyen en el proceso de

identificación de opciones puede verse en el ámbito personal, donde alguien

que está considerando mudarse a una nueva ciudad podría sentir entusiasmo

por la aventura y miedo por lo desconocido. Es fundamental que la persona

reconozca estos sentimientos y los utilice para enriquecer su decisión. Las

emociones pueden encender pasiones y deseos, lo que puede ser un poderoso

motor en la identificación de las opciones más alineadas con nuestros
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valores y metas personales. Sin embargo, también se necesita un equilibrio,

puesto que dejarse llevar únicamente por las emociones podría conducir a

decisiones impulsivas.

Al final, el proceso de identificación de opciones no es solo un ejercicio

mental; es un viaje emocional que puede guiarnos hacia decisiones más

conscientes y satisfactorias. Para que este proceso sea efectivo, se debe

fomentar un entorno donde se sientan seguras las dudas y reflexiones. La

incorporación de técnicas de auto-reflexión, como el journaling o las

conversaciones honestas con amigos de confianza, puede ofrecer

perspectivas valiosas que faciliten la identificación de opciones más claras y

personalmente significativas. La clave está en ser amables con nosotros

mismos a medida que navegamos por este proceso, reconociendo que cada

decisión forma parte de un camino hacia el crecimiento personal.
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3. Las Técnicas para Fortalecer la Autoestima y
la Confianza en el Proceso Decisional

La autoestima y la confianza en uno mismo son fundamentales para tomar

decisiones efectivas y satisfactorias en la vida. Cuando una persona tiene una

autoestima alta, se siente más capaz de enfrentar las decisiones que se le

presentan y, por ende, tiende a tomar elecciones que le acercan a sus metas y

deseos. A continuación se presentan algunas técnicas que pueden ayudar a

fortalecer la autoestima y la confianza en el proceso decisional.

Una de las técnicas más efectivas es la autoafirmación. Consiste en

reconocer y valorar las propias habilidades y logros. Hacer una lista de las

fortalezas personales y recordar momentos en los que hemos tomado buenas

decisiones puede servir de impulso para enfrentar decisiones futuras. Por

ejemplo, alguien que haya superado un desafío en su carrera profesional

puede recordarlo como una prueba de su capacidad para tomar decisiones

complejas. Esta práctica de autoafirmación no solo refuerza la confianza,

sino que también ayuda a reducir la autocrítica, lo que a menudo sabotea la

autoestima.

Otra técnica importante es la visualización. Implica imaginar de manera

vívida el proceso de toma de decisiones y el resultado positivo que se desea

lograr. Al visualizar situaciones exitosas, se entrena la mente para creer en

las posibilidades de éxito. Por ejemplo, una persona que se enfrenta a la
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decisión de cambiar de trabajo puede cerrar los ojos y visualizar su primera

semana en un nuevo entorno laboral, sintiendo la satisfacción y el orgullo de

haber tomado esa decisión. Esto no solo genera confianza en la elección,

sino que también puede motivar a actuar.

Además, es crucial rodearse de una red de apoyo. Las personas que nos

animan y apoyan pueden influir significativamente en nuestra autoestima y

en nuestra capacidad para tomar decisiones. Participar en grupos de apoyo o

rodearse de amigos y familiares que refuercen nuestro valor personal puede

hacer una gran diferencia. Por ejemplo, una mujer que está considerando

comenzar un negocio puede obtener aliento de sus amigos, quienes la

animan y le recuerdan sus talentos en el ámbito empresarial, lo que aumenta

su confianza para dar el salto.

Asimismo, el auto-cuidado es una técnica fundamental que muchas veces se

pasa por alto. Dedicarse a actividades que fomentan la salud mental,

emocional y física puede contribuir a una mejor percepción de uno mismo.

Practicar ejercicio regularmente, disfrutar de hobbies, meditar y cuidar la

alimentación son prácticas que, aunque parezcan simples, tienen un impacto

profundo en la autoestima.

Por último, establecer metas realistas y alcanzables también puede reforzar

la autoestima. Cuando una persona establece objetivos claros y trabaja para
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lograrlos, cada éxito puede convertirse en una fuente de confianza. Por

ejemplo, si alguien decide mejorar su habilidad en un idioma y establece

metas semanales para practicar, cada pequeño logro, como tener una

conversación sencilla, aumenta su autoestima y su confianza en sus

capacidades.

Al aplicar estas técnicas de manera regular, se crea un ciclo positivo donde

una mayor autoestima alimenta una mayor confianza en el proceso de toma

de decisiones y viceversa. Con el tiempo, la capacidad de tomar decisiones

importantes se convierte en un proceso más ágil y menos estresante,

permitiendo a cada individuo no solo elegir mejor, sino también sentirse

empoderado en su camino.
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4. Cómo Superar el Miedo y la Indecisión en
Momentos Críticos

El miedo y la indecisión son emociones naturales que todos enfrentamos en

momentos cruciales de nuestra vida. Sin embargo, aprender a superar estos

obstáculos es fundamental para tomar decisiones conscientes que nos

acerquen a nuestros objetivos y deseos más profundos. En "ELIJO ELEGIR"

de Ana Forner, se enfatiza la importancia de enfrentar estos temores con

herramientas prácticas y estrategias efectivas que nos permiten avanzar a

pesar de la incertidumbre.

En primer lugar, es esencial entender que el miedo a menudo proviene de la

falta de información. Muchas veces nos sentimos abrumados por la

posibilidad de equivocarnos o por las consecuencias de una decisión. Para

desactivar este miedo, Ana propone una técnica denominada "exposición

gradual", que consiste en descomponer la decisión en partes más pequeñas y

manejables. Por ejemplo, si una persona se siente paralizada ante la idea de

cambiar de carrera, puede empezar por investigar diferentes opciones de

empleo, contactar a personas que trabajan en esas áreas y, finalmente,

inscribirse en un curso introductorio. Al dividir el proceso en pasos

accesibles, se minimiza la sensación de miedo y se gana confianza en la

toma de decisiones.

Otro aspecto destacado en el libro es la importancia de la auto-reflexión.
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Preguntarse a uno mismo qué es lo que realmente se desea y cuáles son las

prioridades personales puede ayudar a reducir la indecisión. Por ejemplo, si

una persona está considerando mudarse a otra ciudad por un nuevo trabajo,

puede reflexionar sobre sus propias prioridades: ¿es el crecimiento

profesional más importante que la cercanía a la familia y amigos? Esta

claridad puede facilitar el camino hacia la decisión correcta y disminuir la

ansiedad que a veces acompaña a momentos de cambio.

Forner también aborda el impacto que tiene el entorno en nuestras

decisiones. Muchas veces, el miedo a la indecisión se ve intensificado por la

presión de familiares o amigos. En este sentido, construir un "equipo de

apoyo" que fomente un espacio seguro para expresar dudas y miedos es

fundamental. Este grupo puede ofrecer diferentes perspectivas y, a menudo,

simplifican el proceso de decisión al compartir experiencias similares. Por

ejemplo, si un grupo de amigos ha estado en una situación parecida, sus

historias y consejos pueden proporcionar un mapa emocional que ayude a

aclarar confusiones y brindar confianza.

Además, la práctica de la meditación y la visualización puede ser un recurso

efectivo para calmar la mente y liberar tensiones. Dedicar unos minutos al

día a visualizar nuestro futuro deseado, sintiendo las emociones que este

futuro evoca, puede conectarnos con nuestras verdaderas motivaciones y

aliviar el miedo. Como Ana Forner sugiere, al visualizar con claridad el
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camino y los pasos necesarios para llegar allí, podemos ver el miedo como

algo manejable en lugar de incontrolable.

Finalmente, es crucial recordar que ninguna decisión es irreversiblemente

incorrecta. En la vida, a menudo enfrentamos decisiones que parecen

críticas, pero que pueden ser reevaluadas y redirigidas con el tiempo.

Adoptar una mentalidad de crecimiento puede transformar nuestra

percepción sobre la indecisión. En lugar de ver cada elección como una

sentencia, podemos considerarla como una oportunidad de aprendizaje. Al

aceptar que cada decisión puede conducirnos a nuevas experiencias y

aprendizajes, nos liberamos del peso del miedo.

Superar el miedo y la indecisión en momentos críticos no es una tarea

sencilla, pero a través de la práctica consciente y el uso de estrategias

efectivas, podemos fortalecer nuestra capacidad para elegir con valor y

claridad. En "ELIJO ELEGIR", Ana Forner ofrece un camino hacia la

autonomía emocional y la toma consciente de decisiones, permitiendo que

cada uno de nosotros transforme el miedo en confianza.
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5. Reflexiones Finales sobre la Libertad de
Elegir y Tomar el Control de Tu Vida

Al reflexionar sobre la libertad de elegir y la capacidad de tomar el control

de nuestra vida, es fundamental reconocer que cada decisión, por pequeña

que sea, suma a la dirección en la que nuestros días transcurren y, en última

instancia, al destino que construimos. En "ELIJO ELEGIR", Ana Forner nos

invita a encontrar en nuestras decisiones una poderosa herramienta para la

transformación personal. La libertad de elegir es un derecho inherente a

todos nosotros, y sin embargo, muchas veces nos encontramos atrapados en

patrones de comportamiento o en la inercia que nos impide tomar decisiones

conscientes y deliberadas.

La vida está compuesta por una serie de elecciones que, aunque a menudo

parecen triviales, pueden tener repercusiones significativas en nuestro

bienestar. Elegir no solo se refiere a opciones drásticas como cambiar de

trabajo o mudarse a otra ciudad, sino también a decisiones cotidianas como

la manera en que respondemos a las adversidades o cómo nos relacionamos

con los demás. Esta capacidad de elección nos permite adaptarnos, crecer y,

sobre todo, nos da la posibilidad de diseñar nuestra propia vida de manera

única.

Un aspecto clave que Forner destaca es que muchas personas, por miedo al

fracaso o a lo desconocido, tienden a ceder su poder de decisión a otros, ya
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sea a amigos, familiares, compañeros de trabajo, o incluso a las

circunstancias. Esta conducta puede crear un ciclo de insatisfacción

personal, donde nos sentimos despojados de la responsabilidad de nuestra

propia vida. Para ilustrar este punto, pensemos en alguien que sueña con

tener su propio negocio, pero por miedo a no tener éxito, sigue en un trabajo

que no le satisface. Aquí, la falta de elección se traduce en un resentimiento

latente que puede no solo afectar su vida profesional, sino también su

bienestar general.

La libertad de elegir es, pues, un acto de autoconocimiento y autoafirmación.

En el momento en que empezamos a reconocer que cada decisión es una

manifestación de nuestras prioridades y valores, se abre un camino hacia el

empoderamiento personal. Este camino implica una serie de reflexiones:

¿qué es lo que realmente quiero? ¿Qué me hace sentir realizado? ¿Qué tipo

de relaciones me nutren? Las respuestas a estas preguntas son esenciales

para hacer elecciones que se alineen con nuestra verdadera esencia.

La toma de decisiones nos invita a practicar la autoafirmación y a construir

la confianza en nosotros mismos. Es un proceso que implica a veces

enfrentarse al miedo y la crítica, pero también es en este proceso donde se

encuentra una inmensa libertad: la libertad de ser quienes realmente somos.

Respecto a esto, Forner sugiere que nuestra habilidad para decidir es una

manifestación de nuestra autoestima. Cuando confiamos en nuestra
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capacidad de elegir, comenzamos a aceptarnos y a valorarnos, lo que a su

vez potencia nuestra capacidad de acción.

Además, en momentos de crisis o indecisión, Forner recalca que la elección

puede ser un refugio. Por ejemplo, cuando una persona enfrenta la pérdida

de un empleo, la decisión de reorientar su carrera hacia algo que realmente le

apasiona, en lugar de quedar atrapada en el desánimo, puede ser el primer

paso hacia un nuevo futuro. A través de esta elección, se establece un nuevo

control sobre la vida, donde uno mismo se convierte en el protagonista de su

historia.

En conclusión, tomar el control de nuestra vida a través de la libertad de

elegir no es solo una cuestión de decisión, sino de autoconocimiento,

valentía y responsabilidad. Reconocer esto es el primer paso hacia la

creación de una vida que realmente refleje nuestras aspiraciones más

profundas. En el mundo moderno, donde las presiones externas pueden ser

abrumadoras, recordar que somos los arquitectos de nuestro propio destino

es un llamado a la acción. Al final, al elegir conscientemente, descubrimos

que nuestra vida puede ser una obra maestra de decisiones, cada una

contribuyendo a la hermosa singularidad de nuestra existencia.
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