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Mi pasión por la lectura, el deseo de mejorar y la necesidad constante de aprender me han llevado al mundo del autoconocimiento y el desarrollo personal, después de haber atravesado varias veces el burnout, la depresión y la ansiedad. A través de libros, cursos y una búsqueda incansable de información, he aprendido mucho sobre la mente humana, las emociones y la estrecha relación entre cuerpo y la mente.

Con el tiempo, comprendí que podía compartir todas estas ideas y conocimientos a través de un libro. Si algo me define, es la actitud con la que afronto los desafíos. Mi mente no descansa hasta completar lo que me propongo, y por ello, este proyecto ha tomado su forma final.

Cada experiencia, cada persona, cada formación y cada libro han dejado una huella en mi crecimiento y transformación personal. El conocimiento es nuestro mayor aliado. La sabiduría que acumulamos con los años es un tesoro que nadie puede arrebatarnos. Es la clave de nuestra evolución y transformación.

Tener ganas de aprender, de explorar nuevas ideas, de desarrollar pasiones y de trabajar cada día en nuestra mejor versión nos permite vivir con sentido. No podemos dejarnos llevar por la inercia ni permitir que otros decidan por nosotros. Debemos asumir la responsabilidad de nuestra vida, tanto en los éxitos como en los fracasos.

Vivimos en una sociedad saturada de información, en su mayoría gratuita y fácilmente accesible. Nuestro reto es aprender a filtrar lo valioso, para seguir creciendo, construir relaciones sanas y vivir de manera plena.

Soy licenciada en Ingeniería Química Industrial y tengo un máster en Prevención de Riesgos Laborales, (Seguridad, Higiene Industrial y Psicosociologia aplicada). Esta formación me ha brindado una perspectiva esencial sobre la prevención y la psicosociología, un área en la que tanto a nivel profesional como personal hay un gran trabajo por hacer. En el ámbito laboral, es crucial fomentar la salud mental y comprender a las personas como seres humanos con emociones y necesidades, y no solo como piezas dentro de una estructura productiva. Ignorar este aspecto lleva a problemas como la depresión, el burnout o el estrés. Desde el enfoque de la prevención, siempre es preferible anticiparse a los problemas en lugar de tratarlos una vez que han surgido.

Hoy estoy donde estoy gracias a todas las personas que han pasado por mi vida y han dejado su huella, a cada experiencia vivida —tanto las buenas como las desafiantes—, de las cuales he obtenido los mayores aprendizajes, y, sobre todo, gracias a mi determinación de nunca dejar de soñar.

Este libro te ayudará a conocerte mejor, a tomar conciencia de tu poder personal y a alcanzar tu mejor versión. Aprenderás a priorizar tus acciones, a vivir en coherencia con tus valores, a construir relaciones sanas y a encontrar la paz y la armonía en tu vida. Al hacerlo, protegerás tu bienestar emocional y mental, fortaleciendo la integridad de tu ser.

A mi familia, gracias por confiar en mí y apoyarme en cada paso del camino. Y a ti, querido lector, gracias por tu curiosidad y tus ganas de aprender.

”En la vida hay algo peor que el fracaso, el no haber intentado nada”.

F. Roosevelt




CAPÍTULO 1




Conócete a ti mismo


Quien soy yo

No podemos ir por un camino con un desconocido. Antes de empezar a caminar debemos preguntarnos:

¿Quién soy?

¿Qué debilidades tengo?

¿Qué fortalezas tengo?

¿Qué realmente quiero?

¿Cuál es mi don?

¿Qué me define y a donde quiero llegar?

¿Por qué estoy aquí?

¿Soy víctima de mi entorno o tengo el control total de mi vida?

Detente, reflexiona y contesta sinceramente.

La calidad de nuestra vida depende de la calidad de nuestras preguntas.

Conocer el punto de partida, serás capaz de definir tu destino. Necesitas comprender quién eres y como has llegado hasta aquí.

El punto inicial de todo autoconocimiento es aceptarte tal como eres y reconocer que eres un ser humano único, especial y extraordinario. Tus huellas son diferentes y la composición de la sangre es diferente a la de otra persona que haya vivido o que está viviendo. Tienes la capacidad de hacer algo maravilloso con tu vida. Descubre tu poder interior y te vas a sorprender de lo que puedes conseguir y crear.

Cuando nos aceptamos tal como somos, con nuestros puntos fuertes y débiles y con nuestros defectos, la opinión de otros ya no es relevante. Si las críticas no son constructivas, que nos puedan ayudar a mejorar, no deberían tener peso, ni asumirlas como reales.


Eres como eres y tu valor no depende de otras personas. 


Cuando no sepas por donde empezar, empieza priorizando tu bienestar, empieza por ti, cuidando tu paz mental y trabajar tus emociones. El punto de partida para una vida mejor es conocerte a ti mismo, saber cuáles son tus fortalezas y debilidades, invertir en tu mente y en tu cuerpo y crecer tanto personal como profesional. Si tú estás bien, tus relaciones cambian, tu familia estará mejor, tu calidad de vida mejorará y sin duda, verás el mundo diferente. Como todo en la vida se construye paso a paso, date tiempo, permítete parar y reflexionar, como quieres ser y a donde quieres llegar.

Antes de empezar el camino hacia una vida más plena y excepcional, es muy importante saber quién eres, como eres y de que eres capaz. Conocerte a ti mismo muy bien, es la base de toda una transformación, es un trabajo que se va construyendo poco a poco, con mucha disciplina y determinación.

¡Reiníciate y reenfócate!










LA INFANCIA

Toda la vida en sí es un proceso de autodescubrimiento, de conocimiento, de crear nuestro propio molde. ¿Y si partimos de una base que no es sólida y tiene varias grietas? Desde el primer día de vida somos seres absorbentes. Creamos vínculos afectivos con nuestros seres queridos, con el entorno, con nuestros padres, con nuestros hermanos. La infancia es una etapa de nuestra vida muy importante donde nos creamos el filtro a través de lo cual vamos a ver la propia realidad, en cada aspecto de nuestro camino.

Somos seres iguales y al mismo tiempo diferentes. En el primer minuto de vida, un bebe necesita el contacto físico con su madre o con su padre. El olor, la voz y el contacto de piel con piel de la madre hace que el niño se sienta seguro, en paz y protegido. Cuando un niño no recibe afecto emocional y no es capaz de adaptarse a una situación nueva, como es el nuevo mundo donde ha llegado, sin la presencia de su madre, existe la posibilidad de desarrollar un posible retraso en el desarrollo físico, déficit nutricional, síntomas depresivos, pérdida de apetito, falta de movimientos y energía, dificultad a la hora de comunicarse y expresarse, y un sistema inmune debilitado. Todo esto le puede causar una mayor probabilidad de contraer infecciones o enfermedades graves, tal como explica Rene Spitz, psicoanalista estadounidense, tras investigar los síntomas en los menores de un año ingresados, sin la presencia de su madre o de una figura paternal.

Los primeros años de vida son cruciales en el desarrollo de ciertas habilidades físicas y cognitivas, por lo tanto, la relación con el cuidador, la forma materna o paterna es muy importante. La falta de cuidado emocional puede llevar a una vida totalmente desfavorable o incluso a la muerte. La salud física y mental de cada uno de nosotros se remonta desde el primer minuto de nuestra vida y depende de muchas variables: de los padres, de la educación, del ambiente familiar, de las relaciones, de la sociedad, etc. Hoy en día, en este mundo poco cercano y a veces inseguro para vivir, existen niños abandonados a cada hora, cada minuto, niños sufriendo de hambre y sed, traumatizados a nivel físico y psicológico de algún ser humano, sin ninguna protección o acercamiento. Aun así, también hay niños que, a pesar de las dificultades, de una infancia cruel o desfavorable, de una adolescencia caótica, han llegado a ser personas muy valiosas, creativas, con un poder mental muy fuerte y seres humanos, excepcionales. Siempre este tipo de personas nos inspira y nos motiva aún más. Son unos héroes salidos de la oscuridad, en busca de la luz, la luz propia. ¿Qué más pueden perder? Con esta pregunta en la mente, se lanzan, lo arriesgan todo, lo da todo y la mayoría de las veces ganan. ¿Si ellos se han arriesgado y han conseguido algo, porque tú no?


No sé si vienes de un entorno familiar poco favorable, de unos padres alcohólicos o padres que abusaban de ti o de una familia que nunca te escuchaba porque para ellos no eras importante o sentías que no tenías derechos. No importa. Lo más importante es cuando te das cuenta de que solo tú, puedes cambiar el futuro de tu destino y nadie más. Gracias a la neuroplasticidad (plasticidad cerebral), actualmente conocemos el hecho de que nos podemos remodelar el cerebro. El sistema nervioso nos permite aprender y crecer constantemente, durante toda la vida. Mientras abandonamos algunos hábitos, creencias, comportamientos, podemos aprender nuevas habilidades, que nos ayuden a crecer y vivir una vida abundante. Metafóricamente hablando, las redes neuronales son como unas rutas por la montaña que siempre has utilizado para llevarte a algunos puntos. Ahora ha llegado el momento de crear otras rutas, que te llevarán a otros puntos diferentes, pero sin duda, con mejores vistas.  


Venimos desde la infancia con una carga emocional, con necesidades y miedos. Llegados a la edad adulta, esperamos que nuestras relaciones nos aporten lo que creemos que necesitamos para sentirnos bien, para ser felices. En la mayoría de las relaciones, esto no pasará. La otra persona, o no sabe lo que nosotros esperamos, o no tiene lo que esperamos, para ofrecernos. De este modo, llegaremos a una conclusión equivocada. Además, cada uno de nosotros filtramos la realidad desde nuestra perspectiva, desde nuestras creencias, experiencias, valores y, por lo tanto, actuamos en consecuencia. Las decisiones que tomaremos en cada aspecto de nuestra vida están influenciadas por nuestras emociones.










EL DOLOR

Incluso las situaciones y los eventos más trágicos de nuestra vida nos pueden enseñar grandes lecciones. Simplemente, abre la mente. Nadie puede hacer nada por ti, absolutamente todo, tiene como punto de partida tu interior.

Si pasas por un momento difícil de tu vida o tienes problemas y no ves la luz del final del túnel, necesitas parar y ser consciente de lo que te está pasando, para poder encontrar, nuevas fuerzas y avanzar con pequeños pasos, sin perder la confianza.

Cuando sientas dolor, decepción o tristeza es muy difícil ser optimista, e incluso es, aún más difícil de pensar en el futuro, porque la mente se te nubla, te vienes abajo e incluso puedes pensar que tu vida no tiene ningún sentido. Llorar sin parar, despertarte por la noche pensando que ha sido una pesadilla, no querer hacer nada y sentir que todo el mundo te falla, es un sentimiento muy fuerte, pero que de todo eso, sin duda, te levantarás. Un amigo, una pareja, nuestros padres, alguien en quien hemos confiado, nos ha decepcionado o puede tratarse de una enfermedad grave de algún familiar o conocido, o incluso la muerte de alguien, nos ha hecho pasar por experiencias muy dolorosas. Vas a pensar que no es justo. Tanto tiempo invertido, tantos sentimientos y tantos momentos felices. El dolor lo tienes dentro, lo sientes con toda tu alma. Piensas que no podrás levantarte nunca, pero sí, te vas a levantar, incluso más fuerte. Te vas a apreciar más y te vas a querer mucho, porque sabes que eres una persona valiosa, a pesar de las críticas, de los reproches o de las injusticias. Sabrás apreciar las verdaderas amistades, vas a saber para quién contarás de verdad y quién está dispuesto a apoyarte. En momentos difíciles verás quién está a tu lado y quién no, y así podrás eliminar las personas que no suman en tu vida o, por el contrario, te frena.

Un problema o un periodo difícil de tu vida, no durará para siempre. Tú no eres lo que te está pasando. Tú eres mucho más que eso. Encontrar la fuerza, que todos tenemos dentro, nos vuelve imparables, pero no todo surge de la noche a la mañana. Los resultados de cada paso que damos aparecerán en su tiempo más oportuno. No perder la fe y la esperanza es crucial en este camino de la vida, en que a veces nos perdemos. El camino es único y especial, solo para ti. Nadie más puede pisar la misma ruta que tú has pisado, así que haz de tu camino, uno que estés orgulloso y que tus hijos, nietos o bisnietos sean orgullosos de tenerte a su lado.
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