
		
			[image: cover.jpg]
		

	
		
			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			
				
					[image: ]
				

			

			[image: ]

			Argentina – Chile – Colombia – España

			Estados Unidos – México – Perú – Uruguay

		

	
		
			1.ª edición: marzo 2025

			Todo el contenido del presente libro, incluidas las imágenes e ilustraciones de cubierta, es original y se encuentra sujeto y protegido por las actuales normativas de Propiedad Intelectual españolas y europeas. Su uso y/o reproducción, ya sea total o parcial, para el entrenamiento de tecnologías o sistemas de inteligencia artificial, así como cualquier tipo de minería de datos, queda terminantemente prohibido. El editor en tanto que titular de los derechos de la obra ejecutará las acciones que considere necesarias ante cualquier uso no autorizado.

			Reservados todos los derechos. Queda rigurosamente prohibida, sin la autorización escrita de los titulares del copyright, bajo las sanciones establecidas en las leyes, la reproducción parcial o total de esta obra por cualquier medio o procedimiento, incluidos la reprografía y el tratamiento informático, así como la distribución de ejemplares mediante alquiler o préstamo público.

			Copyright © 2025 by Yolanda Modrego Pérez

			All Rights Reserved

			© 2025 by Urano World Spain, S.A.U.

			Plaza de los Reyes Magos, 8, piso 1.º C y D – 28007 Madrid

			www.edicioneskepler.com

			ISBN: 978-84-19656-03-2

			E-ISBN: 978-84-10495-07-4

			Depósito legal: M-1.349-2025

			Fotocomposición: Urano World Spain, S.A.U.

			Impreso por: Rodesa, S.A. – Polígono Industrial San Miguel 
Parcelas E7-E8 – 31132 Villatuerta (Navarra)

			Impreso en España – Printed in Spain

		

	
		
			Para mi querida yaya Consuelo, que cerró sus ojos hacia el gran viaje el mismo día que nació este libro. Ahí donde estés, sé que me estás guiando. Gracias por ser un ejemplo de superación y de fuerza; y a mi querida yaya Antonia, porque te lo mereces y porque a través de ti, tomé la vida gracias a tu hija, mi madre.
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			Prólogo

			A veces la vida nos regala oportunidades que desafían nuestros límites. Si las miras con miedo, te empequeñeces, lo mínimo se vuelve imposible y no ves luz. Sin embargo, si reconoces el desafío como un maestro y lo miras con ojos de aprendizaje, eres capaz de crecer en cada paso, de poner luz en lo más oscuro y de abrazar tus sombras como parte del camino. Entonces, tus límites se amplían y te aventuras en el camino de sentirte cada vez más poderosa, más fuerte y más centrada en ti.

			Esa es la magia de la vida: elegir en cada paso desde dónde vivimos.

			¿Desde dónde eliges vivir tú?

			En este libro, Yolanda nos regala su aprendizaje de vida para que tú también puedas elegir qué hacer en tu camino, desde dónde vivir y cómo afrontar los desafíos de tu vida. Y nos ofrece una clave: el merecimiento.

			Vivir desde el autoamor, sintiendo que eres plena y merecedora de todo lo bueno que la vida tiene para ti, te permite abrirte a lo que llega. Es caminar por la vida sabiendo dar y recibir, abriéndote a amar y a ser amada, a creer y crear, a cambiar de rumbo cada vez que lo necesites, a levantarte después de cada oscuridad.

			Porque la vida te demuestra que todo es más fácil si estás de verdad contigo.


			Laura Chica

			Psicóloga y autora de Autoamor y 365 citas contigo

			www.laurachica.com

		

	
		
			Introducción

			¡Hola! Mi nombre es Yolanda y en este libro quiero contarte cómo el yoga, el Coaching Generativo (Generative Coaching ©) y el coaching con caballos dieron un vuelco a mi vida y pasé de ser directora de marketing de una empresa de cosmética natural a yogui y coach, a trabajar con los caballos y a vivir compartiendo mi luz, conectada con mi propósito de vida después de años en una multinacional.

			Estoy segura de que mi experiencia te servirá para abrazar el cambio y tomar las riendas de tu vida, para decidir que tu alma ya está preparada para compatir su luz con el mundo y expresar el gran poder transformador que tiene rendirse y entregarse al abrazo del Universo. Porque, cuando te dejas guiar, acabas construyendo todo lo que realmente mereces.

			Sin embargo, no sabrás lo que el Universo tiene preparado para ti hasta que confíes en él, así que hoy he decidido compartir contigo mi proceso de transformación para acompañar tu cambio a través de mi propio proceso.

			¡Te doy la bienvenida!

			Yolanda Modrego Pérez

		

	
		
			Cómo leer este libro y sacarle partido

			Antes de continuar, me gustaría darte algunas indicaciones para que este libro pueda serte realmente útil. A lo largo de las próximas páginas compartiré contigo herramientas que me han ayudado a transformar mi vida y la de muchos clientes que han estado haciendo procesos de Coaching Generativo conmigo. También encontrarás muchos ejercicios, dinámicas de autoindagación y meditaciones en audio que te ayudarán a reflexionar sobre tu vida actual y tus resistencias a la hora de cambiar y crear una nueva vida conectada a lo que sientes que te hace feliz.

			Mi consejo es que tengas este libro como un «manual de trabajo» en tu mesita de noche, para que puedas leerlo y releerlo cuando lo necesites y, poco a poco, vayas haciendo un trabajo profundo de cambio y de transformación a medida que vayas practicando las meditaciones y avanzando en la lectura.

			Te invito a que seas paciente y a que no intentes ver cambios inmediatos. Todo requiere un proceso, un tiempo, una integración. Asimismo, ten en cuenta que las meditaciones funcionan cuando se practican, y cuanto más las practiques, más vas a integrar el cambio en ti.

			Este es un libro sobre encontrarse a sí mismo. Lo que significa que también se trata de perderse, porque es un paso imprescindible para descubrirse de nuevo.

			También estas páginas giran en torno a los nuevos comienzos. Lo que significa que va de finales, pues los nuevos comienzos no son posibles sin ellos.

			Es una obra que te invita a llevar una mirada profunda hacia tu corazón para que te reconectes con el sueño de tu alma, con eso que te hace sentirte libre.

			Finalmente, es un libro para liberarte de viejos ciclos y patrones y renacer si ese es tu mayor deseo.

			¡Espero que disfrutes de la lectura y de la práctica!

			En este libro encontrarás dos tipos de meditaciones: las meditaciones y las hipnosis, las cuales están grabadas con mi propia voz y a las que podrás acceder a través de un código QR que encontrarás en cada capítulo del libro y que te redirigirán a una página con todos los audios (tanto de las hipnosis como de las meditaciones grabadas). También encontrarás meditaciones que se practican escuchando un mantra y repitiéndolo por tu cuenta. Para estas últimas, he preparado una lista de música de Spotify con los mantras de las meditaciones en distintas versiones musicales que encontrarás en este código QR:
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			¿Yo merezco?

			Hace unos años, empecé a tener la sensación de que no era suficiente y me tenía que esforzar muchísimo para que las cosas fluyeran en mi vida. Acababa mis días laborales con una energía superbaja de tanto desgastarme, y esta sensación no solo la tenía en mi trabajo, sino en casi todos los ámbitos de mi vida. En esa época, me sentía desconectada del ritmo de la vida —remando contra corriente— y, aunque había veces en que la abundancia llegaba a mi vida, por más que me esforzase y procurara retenerla, se iba por algún imprevisto nada más aparecer.

			En el terreno profesional, a pesar de tener un buen puesto directivo, tenía la impresión de estar en un equipo de trabajo donde, a pesar de mis esfuerzos y mis resultados, nadie me veía ni me valoraba de manera justa; lo que me fue llevando cada vez más a la frustración y a la sensación de invisibilidad laboral.

			Por otro lado, en el ámbito personal, si bien convivía con una persona maravillosa, una tristeza invadía mi corazón a diario, como si estuviera en una jaula siguiendo un patrón social de pareja de «ahora toca casarse», «ahora toca tener hijos», y así sucesivamente —porque era lo que todo mi entorno hacía—, sin que en mí nacieran las ganas de seguir dicho esquema.

			Me sentía distinta al resto del mundo y poco valorada, y un creciente sentimiento de inferioridad se apoderó de mí hasta el punto de afectar mi salud.

			¿Por qué la vida no me devolvía multiplicado lo que yo entregaba con tantísimo esfuerzo? ¿Acaso no lo merecía?

			Veía a las personas de mi entorno y no conseguía entender qué fallaba en mí: ¿por qué el resto evolucionaba de forma rápida y fluida, y yo no?, ¿cuál era el impedimento para que yo brillara igual que ellos en todos los ámbitos de mi vida?, ¿por qué no me podía sentir plena en mi trabajo o en mi relación de pareja? Tenía claro que había una manera de llegar a esa plenitud, pero no lograba dar con ella. ¿Qué estaba haciendo mal?

			Echando la vista atrás, ahora puedo decir que, en ese momento, estaba centrada solo en hacer y dar hasta la extenuación, pero me olvidaba de algo muy importante: disfrutar y aprender a recibir, por eso solo conseguía conectar un poco con esa ligereza y abundancia cuando me iba de viaje y huía de mi día a día, cuando me sintonizaba un poco con el disfrute…

			Tuve que sufrir una importante crisis y confrontarme conmigo misma para empezar a indagar qué había en mí que me hacía sentir inferior al resto o por qué me costaba recibir reconocimiento por mi trabajo, abundancia o plenitud. En ese momento, me puse manos a la obra y, en vez de reproducir el mantra que mi mente no cesaba de repetir —«yo no me merezco esto»—, comencé a buscar dentro de mí la verdadera razón por la que me estaba sucediendo todo lo que vivía.

			Unos años antes de tocar fondo, me había apuntado a clases de yoga y, con el tiempo, estas me llevaron a bucear profundo en mi interior y a darme cuenta de que, si cada día me encontraba peor y mi enfado interno empezaba a aflorar, era porque no me estaba viendo y esperaba del mundo y de la vida algo que no me estaba dando a mí misma.

			El hecho de no poder verme, de no ver mi propia valía, me hacía posicionarme en un lugar inferior respecto al resto del mundo; mis pensamientos me limitaban por mi falta de autovaloración y eso me llevaba a una vibración baja que se transmitía cuando iba a la oficina o dondequiera que fuese.

			Creemos que los de fuera solo perciben un cuerpo físico andante y vestido con ropa, pero no es así: nosotros vamos a la vida con todo. Llevamos nuestros miedos, nuestras carencias, nuestra falta de amor y también nuestros pensamientos grabados en nuestro campo energético (o aura); que no se ve, pero está ahí y se percibe inconscientemente. Además, no hace falta que te cuente cómo los pensamientos influyen en nuestras emociones, pues está más que comprobado que «cada pensamiento cambia tu biocampo electromagnético» 1. Es decir, la manera en la que nos hablamos y las palabras que usamos, lo que comemos, la canción que escuchamos, el color que percibimos, el telediario que miramos... ¡todo modifica nuestro biocampo! Y lo que pensamos, también.

			Lo que piensas influye en tu biología, por eso es importante guiar tus pensamientos.

			En otras palabras: tu sistema de creencias te construye, así que es muy saludable relativizarlo y distanciarte de él para parar de sufrir, porque tras todo sufrimiento hay una creencia equivocada. Y, de todas las causas de sufrimiento, pensar que no somos suficientes o que no merecemos una vida mejor es una de las creencias con mayores influencias negativas en nosotros. De hecho, la herida de no merecer se considera una de las más primarias, porque, al parecer, se graba en nosotros antes de nacer. De algún modo, las memorias de la concepción, el vientre materno y el nacimiento implantaron este dolor que luego se manifiesta en la vida como un «tomar poco para no molestar».

			Y tengo que confesarte que, hasta que no me di cuenta de que este mensaje estaba grabado en mis creencias y, por consiguiente, en mi campo de energía o biocampo, no pude transformarlo.

			Despertarte cada día criticando a tu jefe, quejándote del trabajo, de que llueve o de que las cosas están fatal en el mundo solo crea desequilibrio en tu biocampo. Del mismo modo, cada vez que yo pensaba que era inferior al resto de las personas de mi entorno o que no era suficiente, creaba esa realidad a mi alrededor. Y no era para nada consciente de que la solución a todo ello no estaba fuera sino dentro de mí. Yo tenía la llave para cambiar mi vida —siempre la había tenido, igual que la tienes tú—, pero no fue hasta que me dije a mí misma «YO MEREZCO» —así, en mayúsculas—, que no cambié lo que me rodeaba. La clave fue aprender a amarme, sí; porque si te amas no te relacionas desde la carencia o desde tu baja autoestima y los demás lo perciben, ven brillar tu biocampo, y actúan en consecuencia.

			¿Y cómo aprender a amarte? Pues escuchando a tu corazón: si te gustas mucho haciendo algo, él te lo hace saber. Mantente fiel a su mensaje y no te dejes llevar por tu mente, que es miedosa, conservadora, y va a buscar mil excusas para que no avances y tratará de devolverte a tus viejas creencias, al lugar donde sientes que ya no has de estar.

			Empieza a verte y a escucharte de verdad; ¡ha llegado el momento de ir a por la vida que te mereces! Tienes derecho a ser feliz y a vivir una vida en abundancia y llena de amor, sin esfuerzo y sin desgaste. Pero primero has de cambiar tu mapa de creencias y los hábitos que reproduces en piloto automático; tienes que romper tus límites para que tu biocampo resplandezca.

			Todos somos únicos y especiales; todos tenemos un don. Tú también.

			Si todavía no sabes cuál es, te invito a que estés alerta a esa voz interior que va a ir despertando a medida que vayas avanzando en la lectura. Y si ya conoces tu don, pero no lo estás expandiendo, te animo a que te apoyes en este libro y lo uses como plataforma de elevación para brillar.

			Durante los últimos quince años he ayudado a cientos de personas a llevar a cabo sus sueños y proyectos, a construir relaciones de pareja sanas, a tener claros sus objetivos de vida o cómo quieren vivirla, a aprender a escucharse, a no tener dependencia emocional ni ansiedad, a reconocer su verdad y sus necesidades y a conectar con su poder personal y con la energía expansiva y creativa del amor.

			Ahora es tu turno.

			En este libro voy a guiarte en tu búsqueda de bienestar y desarrollo personal; un viaje apasionante que empieza por ti y en el que te ayudaré a crear tu versión más auténtica.

			Voy a invitarte a confiar en ti, a reconocer tus recursos internos, a redescubrirte, a ver tu potencial, a trazar nuevos senderos, a mejorar tus relaciones, a establecer límites sanos, a abrirte a la abundancia, a vivir en sintonía con el Universo, a fluir con la vida y a ir más allá de tus propios límites.

			Y vamos a hacerlo con la ayuda del Coaching Generativo, que llegó a mi vida en el momento perfecto, cuando necesitaba ir a otro nivel, mostrarme al mundo, compartir mi propósito de vida con muchas más personas y sentir que mi vida se llenaba de abundancia, de amor y de luz. Gracias a ello, se me abrieron infinitas puertas que, entre otras cosas, permitieron la llegada de los caballos como compañeros de equipo en la dirección de procesos de coaching individual y grupal (te hablaré un poco de ellos a lo largo del libro).

			Desde hace más de una década, mi vida se ha transformado por completo y ahora me siento feliz y en abundancia, así que me encantará acompañarte en tu camino hacia la transformación, compartiendo contigo muchas de las herramientas que a mí me han ayudado y con las que también he guiado a otras almas curiosas como la tuya en sus procesos de crecimiento y transformación personal.

			¿Estás lista para empezar a crear lo que realmente mereces y deseas?

			Cada proceso de transformación es único, pero todos tienen algo en común: empiezan con un alma curiosa que empieza a dudar y a preguntarse cosas y que se atreve a soñar con una vida más feliz y plena; un pequeño paso, una decisión, una puerta o una ventana que se abre…

			Me gusta pensar que este libro puede ser, para ti, la ventana que active el camino hacia una vida más satisfactoria, plena y feliz. En todo caso, solo por el hecho de empezar con esta lectura, ya has dado un paso; en cierto modo, ya estás manifestando tu inconformidad con tu situación actual y tu deseo de mejorar. Y eso, en sí mismo, es no solo terapéutico, sino sumamente poderoso.

			Pero hay más: prepárate para lograr todo lo que deseas y lo que todavía no te has atrevido a desear.

			A partir de ahora, te acompañaré para que aprendas a amarte de forma incondicional, tal y como eres. Voy a ayudarte a bucear en tu océano interior para que puedas hacer un profundo proceso de autoindagación y comiences a reconducir tu vida hacia los sueños y anhelos que te mereces.

			¿Empezamos?

			

			
				
					1. En palabras de Ana María Oliva, ingeniera industrial, doctora en Biomedicina, terapeuta y autora del libro Lo que tu luz dice (ed. Sirio), en el que, entre otras cosas, habla del método GDV, creado por Konstantin Korotov, doctor en Física y catedrático de la Universidad de San Petersburgo, reconocido internacionalmente por haber desarrollado una tecnología que fotografía el campo energético humano.

				

			

		

	
		
			¿Qué diferencia a quienes lo tienen todo de quienes no?

			El futuro no se predice, se crea.

			Robert Dilts

			En Coaching Generativo decimos que, si algo lo puedes soñar, lo puedes crear; pero de nada sirve decir que quieres algo si realmente no sientes que te lo mereces desde lo más profundo de tu ser.

			Ahora bien, ¿cómo hacerlo?

			Para ayudarte a sentir hoy lo que quieres crear para mañana, te invito a imaginar que en la vida podemos tomar tres opciones vitales: quedarnos en la aldea, cruzar el desierto o emprender un viaje.

			Cada una de estas opciones, simboliza algo distinto:

			
					La aldea representa la vida que ha sido trazada para nosotros, por nuestra sociedad y cultura. Nacemos, vamos a la escuela, nos graduamos, nos casamos, tenemos hijos, trabajamos hasta que nos jubilamos y luego dejamos este plano.

			

			Esta opción está cargada de seguridad y carece de riesgo. Por decirlo de otro modo: no altera las normas ni «marea mucho la perdiz» porque hacemos lo que se espera de nosotros.

			Para muchas personas es una manera satisfactoria de vivir sus vidas, pero para otros no es tan sencillo y, por algún motivo, se sienten enjaulados, asfixiados o reprimidos en la aldea. Entonces, una profunda sensación de tristeza los empuja a emprender otro camino para escapar de dicho sufrimiento.

			
					El desierto representa la vida que decide llevar a cabo el rebelde, el desterrado, el proscrito: una existencia al margen de la sociedad, la familia o la carrera profesional, más allá del límite de lo que se considera apropiado. Es un intento de prosperar mediante el rechazo que puede derivar en algún tipo de adicción, aislamiento o abandono.

					El viaje representa el camino que seguimos cuando escuchamos a nuestro corazón para encontrar nuestro propio destino y descubrir algo nuevo. A través de los retos y descubrimientos presentes durante el periplo, se adquiere coraje, visión, sabiduría, resiliencia y una mayor conciencia de uno mismo y del mundo.

			

			Este es el camino que han emprendido todas las personas que han destacado como líderes o pioneras en algún campo; es el viaje del héroe/heroína.

			Es la ruta que toman los que siguen a su corazón y escuchan la llamada; porque, cuando escuchamos la llamada, sabemos que la vida está pidiendo algo de nosotros. Sin embargo, no es fácil hacerle caso porque, normalmente, respondemos con rechazo y negación: nos negamos a vivir de nuestro propio sueño y pensamos que no es posible, que no somos capaces o que no es el momento… En definitiva, hay un sinfín de creencias de limitación que se disparan y se activan cuando quieres dejar la vida de la aldea y empezar el viaje.

			[image: ]

			Volviendo a la pregunta que da título a este capítulo, te diré que lo que diferencia a una persona que lo tiene todo de una que no es que la primera escuchó su llamada, la integró, la sintió, se enfrentó a sus creencias limitantes, se conectó con el campo de posibilidades y se visualizó en la vida que sentía que se merecía hasta el punto de traer esa realidad a su vida desde el campo infinito de posibilidades que llamamos «Universo»; se convirtió en esa persona que anhelaba ser y vivió acorde a esos valores, aun antes de crear esa merecida vida.

			Como seguramente ya habrás adivinado llegados a este punto, nuestra manera de percibir las circunstancias de la vida determina cómo respondemos a ellas, y lo que percibimos se basa exclusivamente en nuestras interpretaciones. Por lo tanto, observar nuestros pensamientos y las creencias que hay detrás es clave para conectar con nuestra fuerza creativa y acoger el cambio. Por ejemplo, si tenemos dificultades con las relaciones o la salud, podemos vivirlas desde la carencia —desde el juicio y el miedo, bloqueando cualquier ayuda que pueda llegar del Universo—, pero también podemos elegir verlas desde el amor y como aprendizajes, lo que nos permitirá recibir la guía amorosa del Universo y sentir su abrazo de amor.
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