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				Introducción.
				El miedo es un gran maestro
			

			Hola, te presento al miedo. ¿Lo conoces? Seguro que sí. El miedo es ese compañero que todos llevamos dentro, aunque lo ocultemos. Para mí, es como el agua: no tiene forma, pero las adopta todas. Está ahí, como un susurro que a veces se convierte en grito para cuestionarnos cada paso, detenernos o retarnos a avanzar. Lo conocemos por su capacidad para paralizarnos o hacernos huir de las situaciones, pero rara vez lo reconocemos por su habilidad para enseñarnos.

			El miedo no comenzó conmigo. Es una sombra que ha recorrido generaciones en mi familia, y ha viajado —hasta donde yo sé— desde mis bisabuelas, que vivieron la violencia de género (de hecho, una de ellas murió a consecuencia de una paliza monumental que le dieron), la opresión, los años oscuros de la dictadura y la colonización. Ha habitado en historias de amores prohibidos, de luchas por la supervivencia, de sueños que nunca se atrevieron a volar. Ese miedo llegó a mí antes incluso de que naciera, como un legado silencioso que se inscribe en el alma. Nací española, africana y, con el tiempo, me convertí también en americana, y he cargado con estas raíces como una herencia rica, compleja y llena de contradicciones.

			Mi historia se ha tejido entre culturas, raíces y perspectivas diferentes, lo que me ha permitido ver el miedo desde distintos ángulos. En África, el miedo tiene un peso ancestral, está conectado con la supervivencia, la familia, lo místico y el respeto por las generaciones pasadas. En España, aprendí a vivir en un entorno en el que el miedo convivía con las expectativas sociales y familiares, ese «qué dirán» que nos encierra. En Nueva York, el miedo tomó otra forma: la de enfrentarte a la soledad, a la competencia y al vértigo de emprender tus propios sueños.

			El miedo es universal, pero sus manifestaciones no lo son. La forma en que enfrentamos el miedo a la muerte, el paso del tiempo, la soledad o el éxito cambia de acuerdo con nuestra cultura, nuestra educación y nuestro entorno. En África, la muerte no es el fin, sino una transición. En España, es un tema que muchas veces evitamos, mientras que en Nueva York parece que no hay tiempo para detenerse a pensar en ello. Tampoco la vulnerabilidad, que yo tardé años en aceptar, se celebra de la misma manera en todas partes. En algunos lugares mostrarse vulnerable es un signo de debilidad; en otros, es la esencia de la conexión humana.

			Pero hay algo que aprendí viajando, al enfrentarme al miedo de empezar de cero en un país nuevo, al desafío de emprender y de montar una fundación para promover la lectura en África: el miedo puede ser un puente entre lo que somos y lo que podemos llegar a ser. A lo largo de mi vida, me he encontrado con diferentes tipos de miedo: al fracaso, al rechazo, al juicio; incluso al éxito. Cada uno ha venido con su lección. Y, a pesar de haber intentado huir de él, siempre me encontraba cara a cara con su enseñanza.

			Escribí este libro porque quiero que el miedo deje de ser un tema tabú. Quiero que lo miremos a los ojos y que entendamos su papel en nuestras vidas. En mi primer libro, Todos tenemos una historia que contar, dediqué un capítulo a explorar mi relación con el miedo, que resonó profundamente con los lectores. Entendí entonces que todos compartimos esta emoción, aunque la experimentemos de maneras distintas.

			El miedo y yo es una invitación a transformar tu relación con esta emoción. A través de historias personales, mías y de personas que he conocido y las reflexiones que he recolectado de mis viajes, así como de otros autores que me han iluminado sobre el tema, quiero que este libro sea tanto una conversación como una herramienta. Mis experiencias, pues, se entrelazan con preguntas y herramientas que buscan acompañarte hacia una vida más auténtica y llena de propósito. Por eso, cada capítulo abre la puerta a reflexiones que te invitan a mirar de cerca tus miedos, desde lo más íntimo y personal hasta los retos a los que te enfrentas en tu vida profesional. Hablaremos de los miedos que debes hacer frente al reinventarte, al emprender, al amar, al fracasar o al triunfar.

			También traeré a este espacio la riqueza de la ancestralidad y el transgeneracional. Porque, a menudo, nuestros miedos no son solo nuestros. Son herencias invisibles de nuestros padres y abuelos, y de las generaciones que nos precedieron. Cargamos con sus historias, sus traumas y sus límites. Pero también podemos elegir transformarlos. Podemos honrar nuestras raíces mientras nos atrevemos a reescribir nuestro presente.

			Sin embargo, este no es solo un libro sobre mí. Es un libro sobre ti. Sobre todos nosotros. Porque, aunque mis raíces sean diversas y mi experiencia sea única, el miedo es un lenguaje universal. Escribo en primera persona porque quiero que encuentres en mi historia algo de la tuya. Quiero que este libro sea un espejo en el que veas reflejados tus propios desafíos, pero también tus propias posibilidades.

			Así que déjame preguntarte: ¿qué harías si no tuvieras miedo? ¿Qué decisiones tomarías? ¿Adónde irías? ¿A quién amarías? Este libro no promete eliminar tus miedos, pero sí cambiar la forma en que los ves. Te invito a que camines conmigo por estas páginas, que encuentres en ellas no solo historias, sino también herramientas y reflexiones que te impulsen a convertir tus temores en tus mayores aliados.

			Al final de este viaje, mi esperanza es que, cuando el miedo te visite, no lo rechaces. En lugar de eso, habrás aprendido a decirle: Miedo, te estaba esperando.

		

	
		
			
				1.
				El miedo y yo: una historia inesperada
			

			El miedo: mi primer compañero de viaje

			Salí del vientre de mi madre con miedo. No sé si fue el frío del mundo exterior, la fragilidad de la vida recién estrenada o el peso de generaciones enteras de mujeres y hombres que ya lo habían conocido. Pero lo sentí. Puede que fuera también por el hecho de mi sorpresiva llegada al mundo, que no estaba en el plan de vida original de mis padres. El miedo, pues, ha estado conmigo desde que tengo memoria, como un huésped permanente, un eco que me acompaña y a veces me susurra al oído.

			No soy psicóloga ni experta en teorías académicas. Soy, en cambio, experta en vivir con miedo, en bloquearme o correr en la dirección equivocada por su culpa y en aprender a levantarme con él. Por eso puedo hablarte de esto. Porque no lo estudié en libros; lo viví. Y lo sigo viviendo, aunque ahora desde otro lugar. He aprendido a mirarlo a los ojos, a darle la bienvenida y, en lugar de dejar que me controle, convertirlo en mi amigo.

			El miedo no es algo que elegimos. Nos elige él a nosotros. En mi caso, creo que me eligió antes de nacer. Crecí en una familia donde el miedo no se nombraba, pero se sentía. Estaba en las historias que contaban mis abuelas, en el comportamiento de mis padres y en las lecciones silenciosas que aprendí observando a mi alrededor. Había miedo a perder, miedo a no encajar, miedo al fracaso, y algunos más. Y yo los heredé todos. Pero aquí está la diferencia: decidí trascenderlo, conocerlo, incluso hacerlo mi maestro.

			Puede que tú también lo sientas. Tal vez no le has puesto nombre y apellidos hasta ahora, pero estoy segura de que está ahí, en alguna parte. Este libro, sin embargo, no es un manual ni una solución mágica. Es un viaje compartido. Quiero mostrarte cómo el miedo puede transformarse en una herramienta, cómo puede enseñarnos a vivir con más fuerza, más propósito y más autenticidad. Porque, si algo he aprendido, es que el miedo no está ahí para detenernos, sino para mostrarnos el camino que debemos tomar.

			Una herencia marcada por el miedo

			Mi abuela paterna, Isabel, tenía solo nueve años cuando el miedo la despertó aquella noche. Abrió los ojos, y lo primero que vio fue a su madre inmóvil a su lado, su cuerpo sin vida, y un silencio que lo llenaba todo. Su padrastro, que había jurado protegerlas, había acabado con mi bisabuela Margarita de una paliza; la molió a palos llevado por los celos. Mi abuela se pasó el resto de la noche, mientras esperaba a que amaneciera, abrazada a su madre, y en ese instante aprendió que el amor y el miedo pueden compartir la misma cama. Esta historia me la contó mi abuela sin un atisbo de emoción, como si estuviera contándome un cuento o que había ido a tomar café con una amiga en el barrio de Salamanca.

			Una tarde tranquila, mientras yo trataba de explicarle lo que era una depresión, un término que ella nunca había escuchado ni experimentado, mi abuela también me contó cómo había perdido a siete de sus catorce hijos, unos por muerte súbita, otros por accidentes, envenenamiento…, y por otras causas que podrían formar parte de una película de terror.

			Pero las historias de miedo de mis antepasados no acaban ahí. Elena, la madre de mi abuelo paterno, Ricardo, también vivió una gran tragedia mientras estaba embarazada de mi abuelo. Su marido murió en extrañas circunstancias, por lo que mi abuelo nunca conoció a su padre, algo que siempre lamentó. Se dice que mi bisabuelo fue envenenado por un antiguo colono portugués que lo invitó a comer y acabo quedándose con sus tierras. Puedo lejanamente imaginar la confusión de mi bisabuela Elena y el miedo por su porvenir con dos hijas pequeñas y un hijo en camino.

			Estas no son solo anécdotas de un pasado lejano. Son parte de mi historia, porque el miedo que corrió por las venas de mis bisabuelas, tanto paternas como maternas, se transmitió a mis abuelos, a mis padres y, finalmente, a mí. Una cadena invisible, pero, a la vez, irrompible. Como un susurro constante que se cuela en las generaciones, no siempre como un enemigo, sino como un recordatorio de los desafíos que enfrentaron quienes vinieron antes que nosotros.

			He aprendido que el miedo puede ser hereditario. Puede transmitirse como una lección no verbal, como una sombra que acompaña los silencios de una familia. Pero también creo que podemos moldear esas cadenas. Podemos transformar el legado del miedo en sabiduría, en aprendizaje, en poder.

			Clasificando el miedo: ¿de dónde viene?

			El miedo es tan antiguo como la humanidad misma, pero no todos los miedos son iguales. Tiene múltiples caras, múltiples propósitos, y, si estamos dispuestos a escucharlo, puede convertirse en una herramienta poderosa.

			El miedo es una respuesta natural de nuestro cuerpo y nuestra mente ante una amenaza. Cuando algo parece peligroso, sea real o imaginario, el cerebro activa un sistema de alarma que prepara al cuerpo para tres posibles respuestas: luchar, huir o paralizarse. Esta reacción, conocida como la «respuesta de lucha o huida», es un regalo evolutivo que nos ha permitido sobrevivir como especie. Al reflexionar sobre mi vida y las historias que he conocido, me he dado cuenta de que los miedos pueden dividirse en varias categorías:

			
					Según su origen:
					
							
Miedos innatos: son aquellos con los que nacemos, como el miedo a caer o a los ruidos fuertes. Por ello, son instintivos y necesarios para nuestra supervivencia.

							
Miedos aprendidos: estos vienen de la cultura, la familia o las experiencias personales. Así, el miedo al fracaso, al rechazo o al qué dirán se aprenden en casa, en la escuela o en la sociedad.

					

				

					Según su naturaleza:
					
							
Miedos reales: surgen de peligros concretos y tangibles, como un incendio o un accidente.

							
Miedos irracionales o fobias: son desproporcionados o ilógicos, como la fobia a los ratones que sentí en Nueva York. Estas reacciones intensas no siempre tienen una explicación obvia.

					

				

					Según su objeto:
					
							
Físicos: relacionados con el cuerpo, como el miedo al dolor o a enfermar.

							
Emocionales: relacionados con los vínculos afectivos, como el miedo al rechazo o a la soledad.

							
Existenciales: son miedos profundos, como el miedo a la muerte o a no encontrar un propósito.

							
Sociales: derivados de nuestra interacción con los demás, como el miedo al ridículo o a no encajar.

					

				

					Según su impacto:
					
							
Protectores: nos alertan de peligros y nos ayudan a actuar con precaución.

							
Paralizantes: nos bloquean y nos impiden avanzar o tomar decisiones.

							
Motivadores: nos impulsan a prepararnos y esforzarnos más.

					

				

			

			Sin embargo, esta misma herramienta que una vez nos salvó de depredadores en la sabana puede volverse disfuncional en un mundo moderno donde los peligros ya no son leones al acecho, sino cosas como el juicio social, el rechazo o la incertidumbre sobre el futuro.

			Miedos aprendidos vs. miedos reales

			Hay una diferencia crucial entre los miedos reales y los aprendidos. Los primeros nos protegen, pues son el legado de nuestros ancestros, que necesitaban sobrevivir en un mundo lleno de depredadores y peligros. Estos miedos son prácticos, como el miedo a caer, a quemarnos o a un animal salvaje. Son, en definitiva, respuestas biológicas diseñadas para garantizar nuestra supervivencia.

			Por otro lado, están los miedos aprendidos, que son más sutiles, más complejos y, a menudo, más paralizantes. Son los que adquirimos a través de nuestras experiencias, de nuestra educación y de nuestra cultura, como el miedo al rechazo, al juicio o al fracaso. Estos miedos no nos protegen, nos limitan. Y, sin embargo, pueden ser transformados en herramientas para crecer si aprendemos a verlos desde otra perspectiva.

			Desde pequeña, entendí que el miedo no era algo abstracto. Al contrario, era tangible, tenía forma, y lo vi reflejado en las historias de mis familiares, en sus silencios y en su forma de enseñar el mundo con un amor feroz y una prudencia casi obsesiva, donde el peligro estaba en todos lados y había que protegerse de todo y de todos, muy típico de la desconfianza del lugar de África del que provengo.

			Además, la cultura española de mi infancia nos enseñaba a no arriesgar demasiado, a no sobresalir, a caminar siempre con cuidado, a buscar un trabajo seguro y a ahorrar toda la vida para el futuro. Sin embargo, no podía aceptar vivir así. Quería más. Quería entender ese miedo, desarmarlo, incluso aprender de él. Pero el miedo no se enfrenta fácilmente. Para entenderlo, primero tuve que dejar que consumiera algunas partes de mi vida.

			El miedo como un espejo

			Una de las lecciones más valiosas que he aprendido es que el miedo refleja quiénes somos y lo que necesitamos trabajar. Cuando temía fracasar en un proyecto, el miedo no estaba realmente hablando del proyecto en sí, sino de mi deseo profundo de demostrarme a mí misma que era capaz de lograrlo. Cuando tenía miedo de hablar en público, el miedo estaba reflejando mi anhelo de ser escuchada, de conectar con los demás. El miedo, en este sentido, es como un espejo que nos muestra nuestras inseguridades, nuestros deseos y nuestras aspiraciones.

			El psicólogo Carl Jung decía que «aquello a lo que te resistes persiste». Descubrí que, cuanto más intentaba ignorar mis miedos o luchar contra ellos, más fuertes se volvían. Fue solo cuando comencé a observarlos con curiosidad, a preguntarles qué querían decirme, cuando empecé a comprenderlos y, a la larga, pude usarlos a mi favor.

			Cómo el miedo cambia según las etapas de nuestra vida

			El miedo que sentía de niña es diferente del que siento ahora. De niña, tenía miedo de no encajar, de no agradar a mis padres, de los monstruos debajo de la cama. De adolescente, mis miedos se centraron en la aceptación social: ¿sería lo suficientemente buena, lo suficientemente inteligente, lo suficientemente atractiva? Ahora, como adulta, mis miedos han evolucionado. Temo no cumplir con mis propios estándares, no dejar un legado, no aprovechar el tiempo que tengo.

			He visto este patrón no solo en mi vida, sino también en las vidas de muchas personas con las que he trabajado. Los miedos cambian con las etapas de la vida, pero siempre están ahí, adaptándose, evolucionando, desafiándonos.

			En la infancia, podemos temer a la oscuridad. En la adolescencia, se transforma en el miedo a no encajar o a decepcionar, mientras que, en la adultez, adopta formas más sofisticadas: miedo al fracaso, al rechazo, a no ser suficiente. Y, a medida que envejecemos, el miedo comienza a susurrarnos palabras sobre la pérdida, la soledad y la muerte.

			Pero el miedo no solo nos define. También nos da pistas sobre lo que más valoramos. Por eso tenemos miedo a perder a quienes amamos, a no alcanzar nuestras metas o a quedarnos solos. ¿Qué dicen tus temores sobre lo que es importante para ti? ¿Qué historia cuentan sobre quién eres?

			El miedo y la cultura: cómo las raíces moldean nuestras respuestas

			El miedo no es un sentimiento que se experimente en un vacío cultural, sino que está profundamente influido por las historias que heredamos, las normas sociales que aprendemos y los entornos en los que vivimos.

			En mi caso, no solo heredé el miedo, sino que crecí entre culturas que lo moldearon y lo expresaron de formas distintas. Nací en España, con raíces africanas y un destino que me llevaría a Estados Unidos. Mi visión del miedo, pues, está influenciada por esta riqueza multicultural. En África, aprendí que el miedo a menudo se enfrenta con silencio y resistencia. En España, vi cómo podía manifestarse en la necesidad de seguridad y prudencia. Y en los Estados Unidos, entendí que el miedo también puede ser una chispa que enciende el deseo de conquistar lo imposible.

			En África, de donde provienen mis raíces, el miedo está profundamente conectado con la comunidad y la espiritualidad. No se teme a la muerte en el sentido occidental; en cambio, se la reconoce como una transición, una conexión con los ancestros. Mi familia, como muchas otras, vivía con un respeto reverencial hacia lo invisible. Las historias de espíritus y maldiciones, y la intervención de los ancestros, eran habituales y, en cierto modo, daban sentido al mundo. Sin embargo, esa conexión espiritual también traía consigo el peso del miedo colectivo: el miedo a deshonrar a los ancestros, a romper con las tradiciones, a perder nuestro lugar dentro del tejido social.

			En contraste, la cultura española en la que crecí me mostró otro rostro del miedo. Allí, el miedo no se decía en voz alta; se insinuaba, se escondía detrás de las normas sociales. Había un miedo implícito a sobresalir demasiado, a no encajar, a llamar la atención por ser diferente. Frases como «más vale lo malo conocido que lo bueno por conocer» o «no te metas en líos» marcaban un camino de prudencia, de evitar riesgos. El miedo al fracaso estaba entretejido en las expectativas familiares y sociales: la importancia de conseguir un trabajo estable, de ahorrar para el futuro y de no desviarse del camino seguro. Pero ¿qué pasa cuando ese «camino seguro» no satisface las aspiraciones del alma?

			En los Estados Unidos, en cambio, descubrí una cultura que no solo acepta el miedo, sino que lo celebra como una señal de que estás avanzando. Nueva York, en particular, es una ciudad donde el fracaso no es una marca de vergüenza, sino una medalla de honor. El miedo al fracaso se convierte, pues, en una invitación a intentarlo otra vez, a buscar nuevos caminos. Sin embargo, esta mentalidad también puede costarnos un precio, ya que el miedo a quedarse atrás, a no ser lo suficientemente rápido o lo suficientemente bueno, puede consumir a las personas en su constante carrera hacia el éxito.

			El miedo en un mundo global: cómo la cultura moldea nuestra experiencia

			El miedo, aunque profundamente personal, también está impregnado de las narrativas culturales en las que nacemos, crecemos y nos desarrollamos. En mi caso, ser española, africana y estadounidense ya me ofrece una perspectiva diversa sobre esta emoción universal. Sin embargo, mi experiencia va más allá de estas tres culturas, pues he tenido el privilegio de trabajar, viajar y aprender en Europa, América Latina, Asia y otras partes del mundo, y he conectado con personas de contextos culturales muy diferentes. Mi familia, de hecho, es un reflejo de esta riqueza multicultural, y mi trabajo apoyando el emprendimiento en África, Asia y América Latina a través de Empretec —un programa de la Conferencia de las Naciones Unidas para el Comercio y el Desarrollo (UNCTAD) creado en 1988 con el fin de promover el desarrollo integral del potencial emprendedor— me ha mostrado cómo el miedo se manifiesta y se enfrenta en diferentes rincones del planeta.

			Lo que he aprendido es que, a pesar de las diferencias culturales, hay miedos que son universales. Todos tememos la pérdida: de nuestros seres queridos, de nuestra estabilidad, de nuestra identidad. Sin embargo, las formas de enfrentar esos miedos pueden ser muy distintas. En este sentido, he aprendido también que el miedo no solo refleja nuestras circunstancias individuales, sino también los valores de las culturas en las que vivimos.

			Así, según mi experiencia, la percepción del miedo en las diferentes partes del planeta podría resumirse del siguiente modo:

			
					Europa: en países como Alemania, la planificación y la estabilidad se valoran mucho, lo que puede intensificar el miedo al cambio. En Italia o España, donde las emociones se expresan con más facilidad, el miedo se vive más externamente, a menudo en comunidad.

					Asia: en Japón y China la importancia de la colectividad y el respeto por la jerarquía a menudo implican que los miedos personales quedan en segundo plano frente al bienestar del grupo. Esto puede llevar a una gran disciplina, pero también a una supresión emocional que a veces explota de manera inesperada.

					América Latina: en este caso, el miedo a la inestabilidad política y económica es una constante, pero también lo es la creatividad para enfrentarlo. Las crisis económicas y sociales han enseñado a muchas personas a adaptarse, a improvisar y a buscar soluciones comunitarias.

					África: en muchas culturas africanas, el miedo está profundamente entrelazado con la espiritualidad. Hay un respeto por lo desconocido y un temor a las fuerzas invisibles, pero también una gran resiliencia basada en la comunidad y en las conexiones familiares.

					Norteamérica: en los Estados Unidos, coexisten el miedo al fracaso y el miedo al éxito. La cultura celebra a los triunfadores, pero también exige un esfuerzo constante, que puede ser abrumador.

			

			Cómo nuestra diversidad cultural puede ayudarnos a enfrentar el miedo

			Mi experiencia trabajando con emprendedores y empresas de todo el mundo me ha demostrado que el miedo es también una herramienta universal de crecimiento. En este sentido, he visto cómo personas de diferentes culturas enfrentan el miedo a emprender, al rechazo o al fracaso, y cómo esas experiencias reflejan las prioridades y los valores de sus sociedades.

			Por ejemplo, en América Latina, el miedo a emprender a menudo está teñido por la inestabilidad económica, pero también se supera con el optimismo y la pasión característicos de la región. En Asia, donde la planificación a largo plazo es esencial, el miedo a los riesgos financieros puede ser un gran obstáculo, pero también se enfrenta con una paciencia estratégica y una visión a futuro. En China, por ejemplo, descubrí que el miedo a la crítica está profundamente entrelazado con el concepto de «perder la cara». Y es que la crítica no es solo personal, sino que puede ser un reflejo de tu familia, tu empresa o tu comunidad. El miedo al tiempo, en cambio, se experimenta de manera diferente en Europa, donde hay una tendencia hacia un equilibrio entre vida personal y trabajo, en comparación con los Estados Unidos, donde la productividad parece gobernar la percepción del tiempo. En África, por su parte, el miedo a deshonrar a los ancestros o a romper con las tradiciones puede ser tan poderoso como el miedo a una amenaza inmediata.

			Lo más enriquecedor de vivir en un mundo globalizado es que podemos aprender unos de otros. Así, mi vida multicultural me ha enseñado que no hay una única forma de enfrentar el miedo. De la resiliencia de los latinoamericanos, aprendí a reír incluso en tiempos difíciles. De los asiáticos, la importancia de la introspección y el respeto por el proceso. De los americanos, a redefinir el fracaso como una oportunidad. De mis interacciones con Europa, la necesidad del equilibrio. Y de mi raíz africana aprendí que nunca estamos solos en nuestra lucha; siempre estamos conectados con algo más grande que nosotros mismos.

			Una invitación personal

			Puede que tu historia no sea como la mía. Quizá no heredaste el miedo de una tragedia familiar, pero estoy segura de que hay algo que te paraliza. ¿Qué es? ¿Qué no te deja dormir por las noches? Este libro es mi viaje hacia esos lugares oscuros, aunque no para eliminarlos, sino para entenderlos, enfrentarlos y, finalmente, usarlos a mi favor. Quiero invitarte a que hagas lo mismo conmigo. Por eso, este libro no solo recoge mis experiencias, sino también las de tantas personas que me han confiado sus historias. Porque, aunque el miedo es universal, las formas de gestionarlo son tan diversas como los lugares en los que lo vivimos.

			El miedo, sin embargo, no desaparece. No obstante, si estamos dispuestos a escucharlo, puede convertirse en nuestro mejor maestro, ya que nos muestra nuestras inseguridades, pero también nuestras prioridades. Nos reta, pero también nos fortalece. Este libro, pues, no es solo mi historia, sino una invitación a que explores la tuya. Porque detrás de cada miedo hay una lección esperando ser aprendida.

			El miedo no está ahí para detenerte. Está ahí para mostrarte el camino. ¿Estás listo para escucharlo?

			En este enlace encontrarás ejercicios prácticos y lecturas recomendadas para cada uno de los capítulos de este libro.

		

	
		
			
				2.
				El poder escondido en tu miedo: la chispa de tu grandeza
			

			¡Ardiendo en llamas!

			El miedo es como un incendio que lo devora todo: tus pensamientos, tus planes y hasta la fe en ti mismo. Lo sé porque lo sentí quemar dentro de mí una noche en la que creí que nunca encontraría el rumbo de mi vida.

			Había acabado la carrera y no sabía qué hacer con mi vida. En ese entonces, por las mañanas trabajaba de pasante en un despacho especializado en derecho laboral y por las tardes acudía a la escuela de práctica jurídica. Además, estudiaba oposiciones para secretaria de ayuntamiento, por lo que iba dos veces a la semana al preparador.

			Había disfrutado mucho estudiando Derecho y Económicas, soñaba con un futuro lleno de oportunidades y de desafíos emocionantes. Sin embargo, cuando terminó, lo que me esperaba era una rutina sin sentido y un miedo paralizante. ¿Y si ese era el resto de mi vida? Un despacho anodino, una ciudad que no me permitía volar y un trabajo que no me emocionaba.

			Todo empeoró cuando empecé a trabajar en el despacho de mi padre. La posibilidad de que mi destino fuera trabajar ahí me aterraba… Así que mandé currículums a diestro y siniestro, pero todas las respuestas eran negativas. Eso me sumió en el más absoluto desánimo: tantos años de estudio, y ahora nadie quería contratarme. ¿Y si nunca encontraba un trabajo que me gustara? ¿Y si todo el mundo consideraba que no era lo bastante buena para desenvolverme en un entorno empresarial?

			Sin embargo, no hablaba con nadie de los miedos que me torturaban; disfrazaba mi inquietud saliendo de fiesta con mis amistades, sumergiéndome en los libros y escribiendo poesías tristes. Con una leve esperanza, acudí a varias ferias de empleos, pero… ¡qué pérdida de tiempo! En cuanto los responsables de recursos humanos de esas flamantes empresas que reclutaban a sangre joven me veían acercarme a sus estands, ya notaba el «no» en sus caras. Tras esas jornadas, el miedo a un futuro sin rumbo se intensificó.

			Pero entonces llegó una clase que nunca olvidaré de Marketing y Comercio Internacional del máster en Dirección de Empresas que estaba acabando. Esa no fue una clase cualquiera; fue una llave que abrió una puerta que hasta ese momento no sabía ni siquiera que existía. Cuando el profesor nos habló de instituciones que ayudaban a las empresas a conquistar mercados internacionales, algo se iluminó dentro de mí. «Esto es lo que quiero hacer», me dije. Fue como si por fin alguien hubiera tirado un cubo de agua fría sobre ese incendio que me consumía y me revelara que el miedo podía ser mi brújula.

			Aún puedo oír el latido acelerado de mi corazón, y recuerdo que, al salir de la clase, me puse a investigar. Al día siguiente fui a la biblioteca, pues no estaba familiarizada con internet y ni siquiera tenía ordenador. Me dispuse a contactar con esos organismos y a hacer todo el proceso de selección con el pleno convencimiento de que lograría trabajar en el campo internacional. Sin embargo, tenía mucho miedo y había vivido tantas situaciones de rechazo que, por supuesto, temía que la situación se repitiera de nuevo. Pero, en medio de la oscuridad que hacía más de un año que sentía, algo inesperado había sucedido. Fue como si, por un instante, el miedo se transformara. Ya no era solo una sombra que me asfixiaba; era una chispa que comenzaba a iluminar mi interior.

			Desde entonces, he aprendido que el miedo no es un enemigo, sino un mensajero. Cada vez que lo siento, sé que estoy en el umbral de algo grande. Así que, cuando el miedo toque a tu puerta, no huyas de él. Escúchalo. Te muestra que el cambio, aunque incómodo, siempre es un paso hacia delante. Porque el miedo no esta ahí para detenerte, sino para impulsarte. Puede que al principio te queme, pero, si tienes el valor de enfrentarlo, te iluminará.

			De las cenizas al vuelo

			El miedo tiene una cualidad que pocas veces reconocemos: es una energía poderosa. Como el fuego, puede consumirte si no sabes controlarlo. Si dejas que te domine, el miedo te reduce a cenizas, te arrastra al suelo, te paraliza. En cambio, si logras transformarlo, esa misma energía puede darte alas para volar.

			Déjame confesarte algo: durante mucho tiempo, no supe qué hacer con mi miedo. Era como un invitado incómodo que se negaba a marcharse. Se colaba en mis pensamientos, en mis decisiones, y siempre tenía la última palabra. Hasta que un día comprendí que el miedo no podía ser ignorado. Había que hablar con él, enfrentarlo cara a cara.

			Recuerdo el momento en que me echaron de la Cámara de Comercio de España-Estados Unidos. Fue uno de los días más oscuros de mi vida, y estuvo precedido por meses de auténtico terror. Era la crónica de una muerte anunciada, pues intuía que algo se estaba gestando en las sombras. Tenía unas pesadillas horribles que me despertaban con el cuerpo empapado en sudor y la respiración agitada; pasé noches enteras en vela, dando vueltas sin descanso. El día en que me despidieron, sentí literalmente como si cayera al vacío desde lo alto del Empire State.

			En cuestión de días, mi vida se derrumbó. Perdí mi trabajo y, al mismo tiempo, mi matrimonio llegó a su fin. Me sentía perdida, como en medio de un desierto, y sin un rumbo claro. Sin embargo, esta vez no estaba sola… Tenía dos hijos. Por eso, mi miedo había evolucionado hasta transformarse en pánico. En esa época, el miedo dejó de ser un simple invitado para convertirse en un parásito.

			Como me había ocurrido en otras ocasiones, también esa vez mi salvación vino en forma de libros, y hubo dos que fueron esenciales: La magia, de Rhonda Byrne, y Libera tu magia: Una vida creativa más allá del miedo, de Elizabeth Gilbert. Voy a centrarme en este último porque en él la autora explora cómo enfrentarse al miedo y cómo convivir con él sin permitir que controle nuestras decisiones.

			Gilbert destaca la importancia de reconocer el miedo como una parte natural de la vida creativa, y propone ejercicios prácticos, como escribirle una carta para dialogar con él. Este ejercicio busca desmitificar el miedo, entenderlo como un compañero inevitable y ponerlo en perspectiva para que no obstaculice nuestra creatividad ni nuestro crecimiento personal.

			Quiero compartir contigo cómo lo hice yo, así como mi propia carta, porque deseo transmitirte con sinceridad todo lo que me ha resultado útil, pues estoy segura de que a ti también te ayudará. A continuación verás los pasos que seguí, aunque puedes adaptarlos a tu propio estilo; yo solo te animo a que explores este camino.

			
					Encuentra un espacio tranquilo: busca un lugar cómodo y libre de distracciones para reflexionar y conectar contigo mismo. Ten a mano papel y bolígrafo (en esto soy tradicional) o bien abre un documento en tu ordenador o tu teléfono.

					Saluda al miedo: empieza tu carta reconociendo al miedo como una parte de ti. Así, puedes escribir algo como «Querido Miedo: Sé que siempre estás presente y que formas parte de mi vida».

					Reconoce su propósito: acepta que el miedo tiene un papel importante, como protegerte o advertirte de peligros. Puedes escribirle, por ejemplo «entiendo que estás aquí porque quieres protegerme y evitar que me haga daño o fracase. Te agradezco que te preocupes por mí».

					Establece límites: hazle saber al miedo que, aunque valoras su intención, no le permitirás tomar el control. Aquí es donde defines tu relación con él: «Sin embargo, no dejaré que tomes las riendas de mi vida. Estás invitado a acompañarme, pero no te olvides de que yo capitaneo mi barco. Soy yo quien elige el rumbo, no tú».

					Háblale de tus metas y deseos: explícale por qué estás dispuesto a avanzar a pesar del miedo. Puedes expresarlo, por ejemplo, del siguiente modo: «Quiero que sepas que, aunque me haces dudar, mis sueños son más grandes que mis miedos. Voy a dar ese paso valiente porque merezco crecer y alcanzar mis metas».

					Despídete con confianza: concluye la carta reafirmando tu compromiso de actuar, a pesar de su presencia: «Gracias por estar conmigo, pero ahora voy a caminar hacia adelante, contigo a mi lado, no frente a mí. Sinceramente, [tu nombre]».

			

			Y ahora puedes leer la carta que yo le escribí:

			
				Querido Miedo:

				Sé que siempre has estado conmigo, que me has acompañado en cada momento de duda, vacilación o inseguridad. Reconozco que tienes un propósito: protegerme y asegurarte de que no me frustre ni me haga daño. Por eso quiero darte las gracias, amigo.

				Sin embargo, también quiero que sepas algo: no dejaré que controles mi vida. Puedes venir conmigo en este viaje, pero no serás el piloto, ni siquiera el copiloto. Tú te sentarás atrás y me observarás mientras tomo las decisiones que me acercan a mis sueños.

				Quiero que sepas que, aunque a veces haces que me cuestione, mis metas y mi pasión son más fuertes que tus advertencias. Estoy lista para avanzar, incluso aunque siento que sigues conmigo. Así que gracias, pero desde hoy, yo decido.

				Atentamente,

				Bisila Bokoko

			

			Cuando lo lleves a cabo, te darás cuenta de que este ejercicio es muy poderoso porque te permite ver el miedo como algo manejable.

			Es posible que pienses que estoy algo loca, y está bien; cada uno es libre de pensar lo que quiera y estoy preparada para eso. Sin embargo, te aseguro que a mí me funcionó, y no solo a mí, también a muchos de mis mentees. En mi caso, el simple hecho de reconocer su presencia hizo que el miedo dejara de ser un monstruo gigante y se convirtiera, en cambio, en un compañero de equipo. Desde entonces, he seguido esta estrategia: cuando el miedo aparece, no lo evito. Lo abrazo, lo transformo en energía. Tú puedes hacer la misma alquimia.

			Y es que, ¿sabes qué?, el miedo es energía en estado puro. Es adrenalina, es impulso, es un recordatorio de que estás vivo. Por tanto, lo verdaderamente difícil es no experimentar sentir miedo —eso nos ocurre a todos—, el auténtico desafío consiste en decidir qué haces con él. ¿Permites que te hunda? ¿O lo utilizas como combustible para levantarte y dar ese salto que nunca te has atrevido a dar?

			Esa energía transformadora del miedo es lo que me ha ayudado a enfrentar los momentos cruciales de mi vida. Desde postularme a trabajos imposibles o emprender mis propios proyectos hasta ofrecer conferencias ante miles de personas. Cada vez que siento que el miedo me aprieta el pecho, recuerdo: «Esto no es un obstáculo, es combustible». El miedo es como un metal en bruto: frío, pesado, en apariencia inútil. Sin embargo, si tienes las herramientas adecuadas, puedes fundirlo y transformarlo en algo valioso, comparable al oro más puro.

			Y así, desde las cenizas, inicié mi vuelo. ¿Y tú? ¿Qué harás con esa energía que el miedo te regala? Él siempre estará presente, pero es tu decisión convertirlo en una barrera o en un trampolín. Yo elegí saltar. Y tú ¿qué vas a a elegir?

			El miedo: tu autopista hacia la metamorfosis

			En su viaje de regreso a Ítaca, Ulises se enfrenta a monstruos y desafíos que simbolizan el miedo humano: lo desconocido, la soledad, la muerte. Sin embargo, su verdadero enemigo es el miedo que reside en su interior y que debe superar para encontrar su hogar y su identidad. El mito de Ulises es un recordatorio de que todos tenemos un laberinto dentro de nosotros, y de que enfrentarnos a sus criaturas nos transforma.

			El miedo es como una autopista interminable. Al principio, parece un camino oscuro, repleto de curvas peligrosas y sin señalización clara. Por ello, sientes el impulso de frenar, de dar la vuelta, de buscar un desvío. Pero ¿y si te dijera que esa autopista es, en realidad, la vía más directa hacia tu transformación?

			Para mí, el miedo siempre ha sido un indicador de que algo en mí estaba a punto de cambiar. Del mismo modo que ocurre en las etapas de una metamorfosis, el miedo aparece justo antes de que algo en ti se rompa y dé paso a algo nuevo. Es incómodo, sí. Es aterrador, por supuesto. Pero también es el preludio de tu mayor evolución.

			Recuerdo un momento en mi vida en el que el miedo me paralizó por completo. Había llegado el día en el que debía hablar en público ante un auditorio lleno de líderes globales, de personas que consideraba mucho más inteligentes y experimentadas que yo. Durante días, el miedo me había mantenido en vela; «¿qué pasa si no estoy a la altura? ¿Y si lo olvido todo? ¿Y si me juzgan duramente y me consideran una impostora?».

			Sin embargo, justo antes de salir al escenario ocurrió algo transformador: entregué ese miedo, esa inseguridad a algo más grande que yo. Llámalo Dios, universo, vida o yo superior, como prefieras, pero sentí una energía espiritual que me sostenía y me guiaba hacia adelante. ¿Alguna vez has percibido que hay algo o alguien que te cuida en tus momentos más difíciles? Ese día lo experimenté con claridad, sentí el impulso de todas las mujeres de mi linaje, de todas aquellas que enfrentaron sus propios miedos en una época en la que ni siquiera tenían voz. Sentí una fuerza superior a mí que me arropaba, un poder divino a la vez que humano y ancestral, algo más poderoso que yo que sabía que me protegía, y por eso abrí los brazos y me entregué a él.

			La mariposa no se convierte en mariposa sin antes haberse enfrentado a la oscuridad de su capullo. Yo estaba metida en mi propio capullo, y sentía todas las limitaciones, las dudas y la incomodidad de lo que estaba a punto de dejar atrás. Pero en ese momento me di cuenta de que el miedo no me estaba deteniendo, sino que me empujaba hacia algo más grande. Así pues, decidí avanzar, como en una autopista, y acelerar hacia lo desconocido. Y, por supuesto, fue en ese avance cuando encontré mi metamorfosis. Subí al escenario, hablé con autenticidad y descubrí que lo que más temía era, en realidad, el comienzo de mi nueva versión; pero no lo hice sola, sino que tuve la ayuda de esa fuerza superior a mí que me acompañó todo el tiempo.

			El miedo es, pues, un catalizador, una fuerza que te saca de tu zona de confort, que te empuja hacia adelante, incluso cuando no estás segura de estar lista. Es el motor que enciende la transformación, el desafío que te obliga a dejar atrás las viejas versiones de ti mismo para dar paso a algo más auténtico, más valiente, más poderoso. Sin embargo, debes estar dispuesto a ello, debes atreverte a avanzar. Y es que, una vez que te encuentras en el camino a la metamorfosis, también puedes quedarte estacionado en medio de esa autopista, paralizado por la duda. Lo valiente, entonces, es confiar en que, aunque no veas el final del camino, el viaje en sí mismo es lo que te transformará.

			Recuerda, entonces, que el miedo nunca aparece en vano. Siempre señala un punto de inflexión, un momento en el que tienes la oportunidad de decidir quién quieres ser. Puede que no sea cómodo, pero siempre vale la pena. De modo que observa tu miedo con curiosidad en lugar de con rechazo, y no olvides que no está ahí para detenerte, sino para empujarte. No pretende asustarte, sino mostrarte que estás en el umbral de algo importante.

			En la naturaleza, la metamorfosis es un proceso de transformación que requiere enfrentarse a la oscuridad, al aislamiento, a lo desconocido. El resultado es libertad, es vuelo, es algo que antes parecía imposible. En nuestras vidas, el miedo es como ese capullo: incómodo, oscuro, desafiante. Pero también es el espacio donde sucede la magia. Así que, cuando sientas miedo, pregúntate: «¿Qué está intentando mostrarme? ¿Qué está a punto de cambiar en mi vida?». Porque detrás de ese miedo siempre se esconde una posibilidad que espera ser descubierta. Como Ulises, cada paso que damos nos acerca a nuestra propia Ítaca, a ese lugar en el que la metamorfosis se convierte en nuestro hogar.

			El miedo como maestro

			Si el miedo tuviera voz, nos diría: «Estoy aquí para enseñarte algo». Y es que, aunque pocas veces lo reconocemos como tal, el miedo es un gran maestro. Sin embargo, no te enseña con palabras suaves ni te acaricia el alma, más bien te sacude, te desafía, te lleva al límite. Pero, si tienes el valor de escucharlo, descubrirás que puede ofrecerte las lecciones más importantes de tu vida.

			Recuerdo una conversación que tuve con una mujer emprendedora en Zimbabue, que me confesó que tenía miedo de presentar su proyecto a un grupo de inversores internacionales. «¿Y si me rechazan? ¿Y si no soy lo suficientemente buena?», se cuestionaba, a lo que yo le respondí: «¿Y si lo eres? ¿Y si ese miedo solo trata de que prepares mejor lo que vas a decir porque esto es importante para ti?». Hoy esta mujer es una de las mujeres más exitosas del continente africano. Cuando lo escuchamos con atención, el miedo puede convertirse en un aliado, pues nos obliga a estar más preparados, a ser más conscientes, a enfocarnos en lo verdaderamente importante.

			En este sentido, quiero hablarte de una de las veces en las que el miedo más me ha enseñado. Cuando emprendí por primera vez, también me estrené en un puesto ejecutivo, por lo que la responsabilidad era enorme. No obstante, cometí muchos errores y no solo no cumplí con los objetivos marcados, sino que, además, tuvimos que afrontar grandes pérdidas (y eso que yo, ingenua de mí, creía que tendríamos beneficios). Así que mi inclinación al drama me llevó a pensar que eso era el fin no solo de ese proyecto, sino de toda mi carrera. El miedo me susurraba: «¿Lo ves? ¡No sabes nada! No eres suficiente. Estás acabada». Pero, una vez que hube llorado toda mi frustración y mi dolor, agotada ya de tantas lágrimas, me atreví a preguntarle: «¿Qué debo aprender de esto?». Su respuesta no llegó de inmediato; sus lecciones empezaron a revelarse algunos años más tarde.

			Entonces, al cabo de un tiempo, entendí que en realidad no temía a mi fracaso, sino a la falta de control, y aprendí que lo que me dolía no era haber caído, sino el qué dirán. El miedo me mostró cuáles eran las heridas, qué partes de mí misma necesitaban ser vistas, amadas y sanadas. El miedo, como cualquier buen maestro, no te deja salir del aula hasta que aprendes la lección. Insiste una y otra vez. Te obliga a mirar lo que preferirías ignorar. En mi caso, aprendí tres cosas esenciales:

			
					No se puede controlar todo.

					El fracaso es un aprendizaje.

					Tus miedos son un reflejo de tus sueños y deseos más profundos.

			

			El miedo como brújula hacia la grandeza

			Así pues, cuando somos capaces de mirarlo a la cara, de escuchar lo que tiene que decirnos, entonces el miedo deja de ser un obstáculo y se convierte en un faro. Nos muestra dónde reside nuestra grandeza, cuál es la chispa que nos hace únicos. Al otro lado del miedo siempre hay algo valioso esperando: una lección, un logro, una nueva versión de nosotros mismos.

			Debemos entender, en fin, que el miedo no está ahí para detenernos. Su objetivo, en cambio, es desafiarte, retarte a ser más valiente, más auténtico, más tú mismo. Si estás dispuesto a escucharlo, te mostrará un camino que nunca imaginaste que podrías recorrer.

			El miedo no es tu amigo. Es tu maestro. Y, si permites que te enseñe, descubrirás que al otro lado del miedo está tu verdadera grandeza.

		

	
		
			
				3.
				Caer con gracia: la magia de no rendirse
			

			El fracaso y yo: una amistad de muchos años

			El fracaso y yo nos conocemos bien. Hemos compartido tardes largas de incertidumbre, noches de insomnio y hasta alguna que otra lágrima amarga. Pero, con el tiempo, he llegado a entender que esta amistad, aunque incómoda, ha sido una de las más valiosas de mi vida.

			Recuerdo la primera vez que sentí que el fracaso me abrazaba con toda su fuerza. Tenía ocho años y había suspendido matemáticas. A esa temprana edad, ya intuí que eso traería consecuencias, y no me equivoqué. Así que se me ocurrió la brillante idea de esconder las notas, pero, cuando mi padre me las pidió, no tuve más remedio que enseñárselas, y entonces en mi casa se desató la tercera guerra mundial. Lo que vino después no fue una lección de aritmética, sino una huella emocional que me marcó: el miedo al fracaso. Las palabras que escuché en ese momento y el castigo que me impusieron todavía resuenan en mí; aunque de forma débil, en ocasiones todavía se manifiesta de manera sutil.

			A lo largo de mi vida, el fracaso ha tomado muchas formas. Cuando me embarqué en mi primer proyecto internacional con mi consultora, mi confianza era titubeante. Todo parecía ir de maravilla…, hasta que los números dejaron de cuadrar y el equipo empezó a desmoronarse. Sentí entonces que no solo había fracasado como profesional, sino también como líder. Sin embargo, ese tropiezo me dio algo invaluable: claridad. Algo, pues, cambió en ese proceso. Un día, mientras revisaba los informes de todo lo que había salido mal, me di cuenta de que el fracaso no era el final. Era, en cambio, una pausa, una oportunidad para revaluar. Entendí que no lo había perdido todo; había ganado lecciones que no podían encontrarse en los libros ni en las conferencias, ni siquiera en los éxitos pasados.

			Otros fracasos me han enseñado lecciones similares, y no estoy sola en esto. Recuerdo, por ejemplo, a una mujer emprendedora que conocí en Sudamérica y que me contó cómo había perdido su pequeño restaurante debido a una crisis financiera. Para ella, el fracaso había sido devastador, no solo porque significó la pérdida de su negocio, sino porque sintió que había fallado a su familia, que había invertido mucho en su sueño. Sin embargo, no se rindió. Empezó de nuevo, esa vez con un modelo más humilde pero más enfocado, y hoy en día su negocio es un referente en su comunidad.

			Conozco otras historias parecidas, pero una que me inspira constantemente es la de un amigo artista cuya exposición fue un completo desastre. Nadie entendió su trabajo, y las críticas lo llevaron a cuestionarse su talento. Sin embargo, ese fracaso le permitió replantearse su visión y arriesgarse con ideas que había temido explorar, y, gracias a eso, ahora es un creador reconocido por su autenticidad. También la de otra gran amiga, ugandesa, que tuvo que cerrar la escuela que tanto esfuerzo le había costado construir en su comunidad y para la que había tenido que luchar contra las creencias de que las mujeres no tienen derecho a la propiedad. Aunque su proyecto, por el que había peleado durante veinte años, se derrumbó, decidió emprender de nuevo, esa vez en el sector del agritech; hoy forma a muchas mujeres en esta industria.

			El fracaso no es, pues, un extraño en nuestras vidas. Es un compañero silencioso que espera a que asumamos un riesgo, a que intentemos algo nuevo, a que apostemos por nuestros sueños. Y, aunque su presencia nunca es bienvenida, su lección siempre es valiosa. Con el tiempo, he aprendido a verlo como un maestro persistente, que no deja de tocar la puerta hasta que aceptamos la lección que ha venido a enseñarnos. De hecho, el fracaso y yo seguimos siendo amigos; hace tan solo unos meses lancé un proyecto que no funcionó, y entendí que el camino era otro. A veces me saca de quicio, me reta, me hace dudar. Pero también me recuerda que no estoy estancada, que sigo avanzando, intentándolo, aprendiendo. Porque, si algo he aprendido, es que la vida no se mide por los éxitos acumulados, sino por las veces que hemos tenido el coraje de intentarlo, incluso sabiendo que podíamos fallar.

			El miedo al fracaso no es racista ni clasista

			El miedo al fracaso no discrimina. No le importa quién eres, cuánto tienes o qué has logrado. A todos nos susurra al oído: «¿Y si no eres suficiente? ¿Y si todo se derrumba?». Es ese tipo de miedo que te paraliza antes de empezar, que hace que te cuestiones si debías intentarlo. Y es que el miedo al fracaso es democrático. Puede tocar la puerta de cualquiera, desde la de un ejecutivo de Wall Street hasta la de un agricultor de una aldea remota de África. No importa tu color de piel, tu apellido ni la cuenta bancaria que tengas; el miedo al fracaso siempre encuentra la manera de colarse en nuestras vidas.

			Sin embargo, aunque el miedo en sí mismo sea universal, las herramientas para enfrentarlo no siempre lo son. Las oportunidades que tenemos para aprender de nuestros fracasos, levantarnos y seguir adelante a menudo están marcadas por el lugar donde nacimos, por el entorno en el que crecimos y por los recursos a los que podemos acceder.

			En este sentido, recuerdo una colaboración que hice con un proyecto de moda en África. Mi tarea consistía en ayudar a los emprendedores a lanzar sus creaciones al mercado global, y trabajamos durante meses en un plan que creíamos perfecto. No obstante, cuando llegó el momento de lanzarlo, los apoyos presupuestarios nunca llegaron. Sentí que, aunque la parte de atracción de capital no dependiera de mí, había fallado, y no solo a mí misma, sino a todas las personas que habían confiado en mí. Sin embargo, lo que más me marcó de esa experiencia no fue el fracaso en sí mismo, sino la reacción de los emprendedores. Mientras yo me lamentaba, uno de ellos me dijo: «Bisila, aquí no tenemos el lujo de rendirnos. El fracaso es parte de nuestra vida, pero nunca es el final». En ese momento entendí que, aunque el miedo al fracaso sea universal, la forma en que lo enfrentamos está profundamente moldeada por nuestra perspectiva y nuestras circunstancias.

			Así, gracias a mi colaboración con el programa Empretec de la UNCTAD, he visto a muchas mujeres de Sudamérica, África y Oriente Medio enfrentarse a adversidades inimaginables y levantarse tras haber perdido sus negocios debido a una crisis económica, y lo hicieron pese a contar con recursos limitados. Para ellas, el fracaso no era una opción final; era simplemente un obstáculo más en un camino repleto de desafíos. Una de ellas, que había perdido su tienda de artesanías tras un terremoto, me dijo: «Cuando no tienes nada que perder, el miedo al fracaso se siente menos pesado. Todo lo que queda es intentarlo otra vez».

			En cambio, he trabajado con ejecutivos neoyorquinos cuyas oficinas tienen vistas panorámicas a la ciudad y que cuentan con presupuestos millonarios que se paralizan ante la idea de no alcanzar sus objetivos trimestrales. El miedo al fracaso los consume de una manera distinta, pero igualmente intensa. Ellos tienen acceso a recursos y herramientas que muchos otros no tienen, y, sin embargo, el miedo sigue ahí, recordándoles que un paso en falso podría costarles todo lo que han construido.

			Pero ¿por qué nos enfrentamos a él de un modo tan diferente?

			Como decía, el miedo al fracaso no es racista ni clasista, pero las circunstancias sí que lo son. En las comunidades con menos recursos, el fracaso puede significar no tener qué comer al día siguiente, mientras que en otras con más recursos puede ser un golpe al ego o al estatus social. La diferencia no reside en el miedo, sino en las consecuencias y las oportunidades para superarlo.

			He aprendido que el verdadero poder no está en evitar el fracaso, sino en desarrollar la resiliencia para levantarte cuando caes, algo que en muchos casos depende del sistema de apoyo que tengas a tu alrededor. Así, familia, amigos, mentores o recursos económicos son factores que influyen en cómo enfrentamos el miedo al fracaso.

			Con independencia de nuestras circunstancias, el miedo al fracaso nos conecta como seres humanos, nos habla de una humanidad compartida. Es una emoción que nos recuerda que todos, en algún momento, dudamos de nosotros mismos, cuestionamos nuestras decisiones y tememos no estar a la altura. Sin embargo, también nos recuerda que tenemos la capacidad de aprender, de adaptarnos y de crecer.

			El miedo al fracaso no tiene prejuicios, pero nuestras respuestas a él están profundamente influenciadas por quiénes somos y dónde vivimos; reconocerlo no es una excusa para quedarnos en el suelo cuando caemos, sino una invitación a construir sistemas más equitativos que permitan que más personas puedan levantarse y transformar sus fracasos en oportunidades.

			Redefiniendo el fracaso

			Fracaso. Qué palabra tan temida, tan evitada, tan mal entendida. En nuestra sociedad, el fracaso se presenta como si fuera una enfermedad contagiosa, como una señal de que hemos hecho algo mal, de que no somos suficiente. Pero ¿y si el problema no estuviera en el fracaso, sino en cómo lo definimos? ¿Y si el fracaso no fuera un punto final, sino una coma en la historia de nuestra vida?

			En inglés, la palabra failure tiene una fuerza contundente; quizá por eso, en culturas como la norteamericana se ha resignificado el fracaso como un peldaño necesario hacia el éxito. ¿Cuántas veces hemos oído las historias de emprendedores que fallaron una, dos, tres veces antes de triunfar? En cambio, en otras culturas, como en la española, el fracaso suele verse como un estigma, algo de lo que es mejor no hablar. En África, donde también tengo mis raíces, el fracaso es algo colectivo: si fallas, la comunidad entera lo siente. Pero la solución también se busca colectivamente.

			¡El fracaso es una oportunidad disfrazada! De hecho, su mala reputación se debe a que lo vemos desde un prisma limitado. Pero, si cambiamos nuestra perspectiva, nos daremos cuenta de que el fracaso es, en realidad, una invitación a crecer, un consejero que nos muestra nuestros límites, nuestros puntos ciegos y nuestras áreas de mejora. El fracaso nos obliga a detenernos, a reflexionar, a reinventarnos; sin él nunca sabríamos de lo que somos realmente capaces. ¿Qué pasaría, pues, si viéramos el fracaso no como un final, sino como un puente? Uno que nos lleva del lugar donde estamos a aquel donde necesitamos estar. Así, en lugar de considerarlo una derrota, podría convertirse en una experiencia que nos acerca más a nuestros sueños, aunque en el momento no nos lo parezca.

			En mis sesiones de mentoría, suelo hacer el siguiente ejercicio: le pido a la persona que escriba su definición personal de la palabra «fracaso». La mayoría escribe cosas como «no alcanzar un objetivo», «perder algo importante» o «hacer algo mal». Luego, les pido que reescriban la palabra desde una perspectiva positiva, y algunas de las definiciones más poderosas que he leído son:

			
					«La forma en que el universo me empuja a cambiar de dirección».

					«El precio que pago por aprender algo nuevo».

					«Una señal de que estoy intentando algo valiente».

			

			¿Qué pasaría si adoptáramos estas definiciones? ¿Cómo cambiaría nuestra relación con el miedo al fracaso?

			Voy a confesarte algo: yo evito la palabra «fracaso» en mi vida cotidiana. Prefiero llamarlo «prueba», «experimento» o «un giro inesperado». Estos términos tienen menos peso emocional y me permiten ver cada tropiezo como una oportunidad en lugar de como un castigo. Cuando nos quitamos de encima la carga emocional del fracaso, nos damos permiso para seguir adelante con más ligereza.
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