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Introducción


			Comienzo a escribir conteniendo muchas emociones. He de reconocer que me ha llevado varios meses encontrar el momento de sentarme frente al ordenador para soltar todo lo que hay dentro de mí. Y ahora quiero compartirlo en estas páginas.

			Escuela de valientes nace como una extensión de lo que fue, hace seis años, mi primer pequeño libro Vivir sin ansiedad, una guía práctica de poco más de cien páginas donde cuento brevemente mi experiencia como superviviente de un trastorno de pánico con agorafobia que me tuvo limitada durante varios años.

			Ahora mismo lo tengo entre mis manos y puedo sentir un enorme cariño, a la vez que un profundo sentimiento de agradecimiento, mezclado con satisfacción y cierto grado de orgullo (por qué no reconocerlo).

			Jamas imaginé que algo tan pequeño, hecho desde la inexperiencia pero con una gran intención y alma, acabara por convertirse en algo tan potente. Durante los últimos años, y casi sin darme cuenta, Vivir sin ansiedad ha ido sumando miles de corazones, los cuales han compartido su sentir con el mío de aquellos duros momentos.

			Jamás pude imaginar que sembraría una semilla que acabaría por convertirse en un método profesional que cambiaría la vida de miles de personas.

			Siento desde lo más profundo de mi ser que estoy cumpliendo un sueño. O más bien estoy viviendo mi propio sueño con consciencia de sueño hecho realidad; porque son mis mismas emociones, mis mismos sentimientos, mis mismas ilusiones e intenciones, las que hacen que, seis años más tarde, me encuentre aquí de nuevo, en esta nueva oportunidad, para poder compartir mi experiencia, partiendo desde el mismo lugar que la primera vez y sumando la evolución que le ha seguido, porque donde creí que terminaba todo, resultó que tenía lugar un nuevo comienzo.

			Este libro es un manual de transformación, desde el miedo patológico hasta la libertad, donde no voy a guardarme absolutamente nada.

			Siento que el valor de la vida lo determinan las experiencias que vives y el legado que dejas; que venimos aquí con un propósito o misión, y yo me siento muy afortunada de poderlo vivir de manera consciente.

			Me llena el alma aprender y compartir, y para mí es un regalo que participes de ello. Porque si estás leyendo estas páginas, es que me estás regalando tu tiempo y tu atención, y algo de mí quedará contigo para siempre. ¿Eres consciente de la magnitud de esto? Yo sí, por eso quiero empezar esta aventura contigo ante todo diciéndote un enorme «GRACIAS».

			Si soy un ápice del universo, con la capacidad y consciencia para crecer, aprender y evolucionar, siento el compromiso vital de compartirlo con el mundo, porque todos somos uno y todo lo que yo soy aquí y ahora, con mis luces y sombras, no es otra cosa que la materialización de otras evoluciones. Del mismo modo, el aprendizaje que te llegue a través de estas páginas también condicionará, de alguna manera y de forma involuntaria, a todo el universo de personas que te rodea.

			Una vez más, gracias, por tu confianza, por elegir sumergirte en estas letras. Pongo a tu servicio todo lo que he aprendido, he estudiado y, sobre todo, he vivenciado tanto en primera persona como en el acompañamiento de centenares de personas que se han visto limitados de algún modo por sus miedos.

			Aunque la base de este libro sea la neurociencia, voy a escribirte de una manera sencilla. Te propongo que mientras me lees te tomes una infusión, me gusta imaginarme que estoy tomándola contigo mientras te cuento todo lo que necesitas saber acerca del mundo de la ansiedad y los miedos.

			Me encantaría que cuando acabes de leer hayas alcanzado tal afinidad conmigo que si un día me encuentras por la calle puedas acercarte con la confianza de regalarme un pedazo de achuchón, como si me conocieras de siempre.

			Quiero acompañarte en tu proceso de superación y aprendizaje como si fuera una pequeña (porque mido 157 centímetros, no por otra cosa ) sherpa emocional. Vamos juntos hacia la cima, donde podrás observar todo desde una perspectiva que no habrás visto antes, donde podrás comprender, entender y además experimentar una profunda transformación que cambiará tu vida para siempre. Por eso te invito a que ¡despegues tus alas, porque nos vamos de viaje hacia la libertad!

		

	
		
			Los dones que se esconden tras la ansiedad

			Todas las personas tenemos miedos. El miedo es una emoción básica e instintiva asociada a la consciencia de peligro, no tiene que ver con el peligro real. Esto significa que puede que estés en peligro pero que no te des cuenta y, por lo tanto, no sientas miedo; o bien puede, por el contrario, que tengas consciencia de muchas posibilidades de peligro y, sin embargo, ninguna se cumpla.

			Te pongo un ejemplo: puedes ir por la calle, que se acerque un atracador por detrás de ti, que tú no lo hayas visto y te tire del bolso (no has sentido miedo pero estabas en peligro); o puede que vayas por la calle pensando que puede venir un atracador y quitarte el bolso y que eso no ocurra (sientes miedo pero no estás realmente en peligro).

			Tener miedo no es un problema, solo significa que estás siendo consciente de una posibilidad de peligro que puede que ocurra o que no. Esto es lo que te han enseñado como «peligros irreales» y que yo, sin embargo, denomino alta capacidad de consciencia. Esto, unido a una gran creatividad, hace que ante una determinada situación puedas imaginar en menos de un segundo cientos de posibilidades terribles en tu mente, lo cual, muy pesar de la industria farmacéutica y pese a lo que te han podido enseñar, no significa que seas un enfermo, sino más bien que tienes unos dones que se esconden detrás de una mente espectacular.

			Existen muchos modelos de cerebro. A menudo suelo hacer una comparación con los coches: hay mentes que funcionan como un Ford Fiesta y otras, como un Ferrari. Dependiendo de la biología, estructura y los condicionamientos propios de la experiencia y la genética, se pueden desarrollar una serie de particularidades que hacen que puedas interpretar e incluso sentir tus emociones de maneras muy distintas, no solo en intensidad, sino también en profundidad.

			La capacidad de conciencia del ser humano depende en gran parte de una estructura del cerebro que se llama ínsula, situada en la profundidad del cerebro, en una región oculta. Es como un pequeño botoncito que en la última década ha tomado protagonismo en los avances de las investigaciones avanzadas de neurociencia. Según su neuroanatomía, se pueden percibir las emociones y los sentimientos de diversas maneras.

			Quizá no te hayas planteado nunca que tengas un don: «el don de la consciencia de sentir», y que no te hayan enseñado a manejar un nuevo paradigma para vivir tus emociones, lo cual te asuste y te lleve a querer controlar o evitar todo lo que consideres que «no es normal», porque tu percepción sensorial es verdaderamente potente.

			Quizá detrás de la capacidad de percibir infinitas posibilidades de peligro, se halla también la capacidad de darle un enorme valor a lo que te rodea, porque la capacidad de sentir miedo es directamente proporcional a la capacidad de valoración y gratitud que puedes experimentar.

			Quizá nadie te ha explicado que todas esas amenazas que sientes, esa ansiedad anticipatoria, como se la denomina comúnmente, no es más que tu capacidad consciente de darle valor a lo que tienes y no quieres perder.

			Todo el mundo habla de la ansiedad, pero nadie habla de los dones que se esconden tras ella.

			Te propongo, a modo de ejercicio, que cada vez que sientas un miedo porque tomes consciencia de una posibilidad de peligro futura, o porque temas perder algo, lo transformes en un agradecimiento.

			Si tienes miedo de que te sobrevenga una enfermedad, repite: «Aquí y ahora: gracias por mi salud».

			Si tienes miedo de que te roben, repite: «Aquí y ahora: gracias porque estoy segura y a salvo».

			Lleva tu foco de atención al momento presente, asume el riesgo y elige confiar, pero no te hablo de confiar en que no te va a pasar eso que temes, te hablo de una confianza que te eleva a un plano superior, porque, te guste o no, la vida tiene un componente místico. Es una realidad que existe un milagro de lo desconocido, y que los planes que el universo tenga para ti no siempre coinciden con los tuyos propios.

			Un poco más adelante te explicaré todo esto más profundamente, además aprenderás cómo conducir tu mente, para que el Ferrari no te domine. Por el momento, lo único que quiero que tengas en cuenta es que lo que tienes en este momento es el resultado de lo que has aprendido y hecho hasta ahora, y que tienes una nueva oportunidad de reeducarte, de cambiar tu interpretación y, consecuentemente, de percibir tu realidad de una manera completamente distinta.

			La vida es un espejo en 3D de lo que eres por dentro, todos quieren cambiar el mundo, pero nadie quiere cambiarse a sí mismo, y la única manera de cambiar tu realidad es convertirte tú en ese cambio que necesitas para que el espejo refleje la vida que quieres.

			Todo lo que tenemos es el momento presente, lo que ocurrió en el pasado, ocurrió en ese presente, y lo que vendrá en el futuro, ocurrirá también en ese presente. La única manera de hacerte cargo de tu futuro es ocuparte siempre del momento presente. Muchos buenos presentes darán como resultado un buen futuro, por eso es completamente absurdo anticiparse, no podemos controlar las circunstancias pero sí podemos determinar la actitud con la que nos enfrentamos a ellas, la manera de interpretarlas, la importancia que le damos, y el enfoque que ponemos. De ahí vendrán nuestras acciones y materializaremos nuestras experiencias.

			Otros de los dones que esconde la ansiedad es la cantidad de neuronas espejo que confabulan los cerebros Ferrari, esto nos hace especialmente sensibles, sensitivos y empáticos, aunque también susceptibles e hipocondriacos. Además, cualquier información que recibamos la sentiremos como si nos estuviera pasando a nosotros, imagina que ¡podemos sentir hasta cien veces más!

			Es por eso por lo que ir al cine con nosotros puede convertirse en una auténtica aventura, de risa escandalosa en las comedias, de llanto a moco tendido en los dramas y de chillidos en las de terror.

			¡Así que es mejor advertirlo! No vaya a ser que a más de uno o una le coja por sorpresa y no quiera luego repetir la experiencia .

			Nuestra capacidad empática y nuestra sensibilidad nos hacen generosos y ayudadores. No solo podemos intuir, es que podemos sentir cómo lo hace quien tenemos delante, podemos comprender, abrazar las emociones de otras personas e incluso de animales, y todo esto enfocado positivamente puede llevar a hacer mucho bien a la humanidad.

			Como la velocidad de nuestros impulsos eléctricos es bestial, nos sobreestimulamos con tremenda facilidad, nos estresamos y agobiamos rápidamente porque nuestros ritmos de neurotransmisión cerebral son muy rápidos, lo cual incide directamente sobre nuestro sistema nervioso central.

			Estar sometidos a tanto estrés de manera permanente esconde también el desarrollo de algunas capacidades extraordinarias, como la capacidad de concentración y reacción. Aunque a priori nos cueste más prestar atención, una vez entramos de lleno en una actividad no hay quien nos pare, arrasamos con todo y destacamos en ímpetu y determinación.

			Contamos también con un desarrollado sistema neurosensorial, de modo que la intensidad y profundidad con la que sentimos puede llevarnos a sentir lo negativo como un verdadero drama, pero por el contrario vivenciamos lo positivo experimentando un enorme sentimiento de felicidad.

			Las emociones no son selectivas, del mismo modo que no podemos decidir ver el rojo, el amarillo y el azul y no ver el blanco, el negro o el gris, si ves, ves, y si sientes, sientes. La alegría, la tristeza, el miedo, el deseo o la culpa. Otra cosa es que te conozcas, sepas que te gusta el rosa y decidas poner en tu vida todo lo que puedas de ese color; del mismo modo, puedes elegir interpretar tus circunstancias con optimismo, enfocarte en los aspectos más positivos, pero nada puede librarte de una imagen ni de una experiencia sensorial global.

			Sí puedes aprovechar este conocimiento para tratar de calibrar y saber que, ni cuando estás abajo estás realmente tan abajo, ni cuando estás arriba estás realmente tan arriba, sino que es nuestra forma de percibir, y, poco a poco, intentar ir en busca de esa ecuanimidad, tratando primeramente de aceptarnos y amarnos como somos, con nuestras particularidades e intensas emociones. Resistirse a ellas, negarlas, incluso creerlas, nos lleva a enredarnos en las mismas, y entonces aparecen los problemas, las neurosis y el sufrimiento añadido.

			Nuestro sistema de recompensa también es algo peculiar, esto se debe a que el núcleo accumbens genera menos dopamina que otros cerebros, por lo que tenemos especial dificultad a la hora de sentirnos satisfechos, consecuentemente somos un poco caprichosillos, y nos cuesta mucho establecernos límites en cualquier actividad física o mental. Esto nos lleva a tener tendencia a la obsesión. Suena feo, lo sé, sin embargo, también detrás de esto se esconden grandes dones.

			Cuando Edison (el inventor) era pequeño, recibió una nota en su colegio. Los profesores le dijeron que se la entregara a su madre sin leerla y él, como buen niño, obedeció.

			Cuando la mamá de Edison leyó la nota se puso a llorar y en voz alta le dijo a su hijo: «¡Cariño, eres un genio!, en la nota pone que a partir de ahora me dedique yo a tu educación porque la escuela se te queda pequeña».

			Al cabo de los años, la madre de Edison falleció y entre sus pertenencias apareció la nota, Edison no pudo resistir la tentación de abrirla. En la nota ponía: «Su hijo está mentalmente enfermo, no podemos permitir que siga viniendo a la escuela».

			Edison quedó fuertemente impactado, y fue consciente de cómo su madre había cambiado su vida para siempre dándole confianza.

			¿Te imaginas que un día Edison se despertó con la idea de crear una bombilla y lo hizo a la primera? El mundo avanza gracias a personas que tienen nuestras peculiaridades, porque gracias a ello deseamos, perseveramos, no nos conformamos, persistimos, una obsesión bien enfocada puede llevarte a la excelencia, se traduce en fuerza de voluntad, en tenacidad y pasión por conseguir propósitos. El mundo necesita muchas personas obsesionadas dispuestas a invertir su capacidad en lugares productivos.

			Por eso yo confío en ti, y como la madre de Edison te digo ¡que eres una/un genio! Mira todos los dones que escondes detrás de lo que llaman enfermedad.

			La misma capacidad obsesiva que un día me llevó a estar encerrada en casa, autoobservando mi cuerpo, enfocada en mis miedos y síntomas, es la que me lleva hoy a estar aquí escribiendo mi tercer libro y, además, tener en el salón un mueble lleno de copas y medallas.

			No te creas que eres un enfermo, eso lo dicen las mentes mediocres que desearían tener los dones que tú tienes, y las grandes industrias farmacéuticas que quieren vender psicofármacos. No somos más que nadie, somos diferentes, con particularidades que se salen de lo «normal». Además, por desgracia, hay muchos intereses para los que no interesamos, porque personas como nosotras somos las que hemos venido a cambiar el mundo.

			Además, y por desgracia, hay muchos intereses detrás de los grandes poderes, para los que, individuos como nosotros resultamos una amenaza, porque somos personas que vienen a cambiar el mundo.

			¿Eres consciente de lo que trato de mostrarte? Una nueva dimensión se abre dentro de ti en el momento que descubres tus dones, no es fácil conducir un Ferrari, pero una vez que lo consigas, ¡ya no habrá quien te pare!

		

	
		
			
De Vivir sin ansiedad a Escuela de valientes


			El miedo puede llegar a convertirse en patológico, una inadecuada gestión del mismo puede acabar derivando en problemas de ansiedad, trastorno de pánico, hipocondrías y demás tipos de fobias.

			He pasado por la experiencia, y con el tiempo me he dado cuenta de que detrás de un episodio de estos se encuentra una enorme oportunidad de superación personal y aprendizaje positivo. No solo a nivel mental y físico, sino también a un nivel más profundo. Existe un gran componente trascendental o espiritual asociado al miedo a lo desconocido, a la desconfianza ante el proceso de la vida e incluso al pavor derivado de la consciencia de la muerte.

			No quiero que te asusten mis palabras, no vamos a tratar el tema desde un punto de vista esotérico, ni ligado a ningún tipo de dogma ni religión; en este libro solo hablaremos de la verdad, y la verdad es todo aquello que conocemos y la aceptación de todo aquello que no conocemos ni conoceremos, porque sin duda la vida es en gran parte un enorme misterio.

			Mucho de lo que vais a leer en estos próximos capítulos tiene su base en mi primera obra, el manual de autoayuda que escribí hace ya años, cuando aún no sabía que de ese aprendizaje iba a salir mi propósito, ni tampoco que, con el tiempo, acabaría dando el salto de dejar mi seguridad laboral para aventurarme en el mundo del emprendimiento.

			Tras la publicación de Vivir sin ansiedad, fueron muchas las personas que se pusieron en contacto conmigo para pedirme ayuda y para darme las gracias. De repente todo cobró para mí un enorme sentido. Toda esa formación y aprendizaje que un día había hecho con el único afán de superarme, iba a acabar asentando las bases de un método, un método que hoy siguen cientos de personas, y esa personita que contagiaba ilusión y ganas por compartir su experiencia con el mundo sigue años más tarde rebosando a raudales la misma energía, pero con mucha más experiencia y aprendizaje acumulados.

			En estas páginas vais a leer fragmentos llenos de la frescura y la inocencia del principio, corroborada y avalada ahora por años de experiencia, que me han convertido en una persona mucho más segura, madura y auténtica. Con el mismo «toquetazo», como yo lo llamo, pero con un dominio del manejo de mis miedos que cualquiera que me conozca hoy pondría en tela de juicio, que un día estuviera tan limitada.

			He pasado de no poder salir de mi casa sola ni a comprar el pan, a llevar una vida libre, donde viajar sola forma parte de mi zona de confort. Imparto cursos, conferencias, talleres, cambio mi vida y me reinvento, partiendo de cero en varias ocasiones. ¿Podéis imaginar el valor que yo le puedo dar a todo esto?, ¿podéis imaginar mi cara de felicidad cuando miro hacia atrás y me doy cuenta de todo lo que he conseguido?

			¿Puedes entender ahora mi ilusión por compartir esto contigo? ¿Puedes entender que puedes pasar de vivir en una cárcel a sentirte como un ave que vuela sin límites? Porque los límites solo los pondrás en función de tus anhelos, allá donde estén tus sueños, porque las herramientas y los recursos los tienes dentro, y yo voy a contarte todo lo que sé para que puedas usarlos en tu beneficio.

			Si estás pasando por un proceso de ansiedad patológico, me encantaría que te sintieras acompañado, comprendido, entendido y, sobre todo, motivado.

			Los trastornos de ansiedad tienen un componente genético, un detonante (que en mi caso fue el consumo de drogas, pero podría haber sido cualquier otro insignificante), y un enorme componente derivado de la interpretación que hacemos de todo esto. Ahora canalizo mis ansiedades como una energía que me lleva a acercarme a mí, a quererme y cuidarme, con valentía y coraje para seguir construyendo experiencias en un modelo de vida libre y auténtica.

			Hago deporte, me encanta la vida saludable, la neurociencia y llevo por bandera la libertad y la autenticidad como persona, como mujer y como un ser holístico cuerpo-mente-alma.

			A partir de aquí, y durante algunos capítulos, he tomado como base la estructura del antiguo Vivir sin ansiedad pero, literalmente, lo he destrozado. Encontrarás algunos fragmentos que mantengo porque me consta la eficacia y frescura de sus letras y siento que, pase el tiempo que pase, hay una parte de mí que quiere mantener impoluta la esencia del proyecto. También es cierto que con los años y la experiencia he podido añadir más contenido, más aprendizaje, y la metodología que un día me ayudó a salir de un trastorno tan limitante como es el pánico y la agorafobia ha seguido siendo la base de mi filosofía de vida. Esta filosofía me ha llevado, paso a paso y día a día, a seguir por la senda de la libertad, consiguiendo romper moldes, esquemas mentales, estereotipos, acercándome más a una versión de mí comprometida en llevar una vida libre y auténtica Vivir sin ansiedad: VSA son las iniciales de los tres valores fundamentales que han sentado la base de mi transformación: valentía, salud y amor. Ellos se han convertido en el qué, el sentido de la creación de Escuela de valientes, y en el objetivo principal de este aprendizaje que se esconde detrás de lo que denominan la enfermedad del sigo xxi: la ansiedad.

			Si te ves limitado por el miedo en algún punto, y muy especialmente si estás pasando por un episodio de miedos patológicos, me voy a sentir muy contenta de acompañarte en esta transformación.

			Vamos a adentrarnos, y te doy la bienvenida a lo que un día fue mi mundo, mi dolor, mi reto, mi oportunidad y mi aprendizaje. ¡Dame tu mano, que no estás solo! ¡Vamos a aprender de esto, que lo mejor de tu vida está por llegar!

		

	
		
			Las etiquetas

			Partamos de la base de que no creo en las etiquetas. Voy a ofrecerte un nuevo entendimiento sobre lo que, a mi parecer, son trastornos asociados al don de sentir, a tener una mente Ferrari que nadie enseñó a conducir.

			No es lo mismo tener ansiedad que tener un problema con la ansiedad.

			La energía de personas como tú, el nivel de consciencia, inteligencia y sensibilidad que tienes puede convertirse en la mayor de tus fortalezas y en la mayor de tus debilidades al mismo tiempo.

			Tanta intensidad por todos lados provoca una hiperaceleración del sistema nervioso y por eso somos personas que nos activamos con facilidad.

			Tener una predisposición ansiosa tiene un componente genético y kármico, puesto que, a otro nivel, es toda una oportunidad de trascender de lo mental a un nivel más trascendental. En la evolución de la consciencia partimos de la base de que el miedo forma parte de la vida, pero que elegir el camino del amor incondicional, de la aceptación, de la fe en ese no sé qué, de la entrega y confianza en el proceso de la vida es, sin duda, la única manera en que conseguiremos conectar con la paz interior y vivir una vida consciente y plena a niveles que, quizás, otras muchas personas no pueden llegar siquiera a percibir.

			Perderse en la mente, en el control y en la neurosis es la estrategia mental que nos lleva a la «enfermedad». Por eso, no creo en un diagnóstico, porque es la misma pauta mental, el mismo aprendizaje el que se repite una y otra vez según el foco asociado al miedo que te limite.

			Yo he pasado por cada uno de estos trastornos, y he aprendido mucho de cada uno de ellos, porque me han ayudado a ejercitar en cada momento el camino de la fe y la confianza.

			Nadie me ha regalado la paz que siento hoy en la mayoría de los momentos de mi vida, y, aun así, puedo observar mi predisposición a activarme, con el miedo, de manera intensa, en muchas ocasiones. Sin embargo, cuando te conoces y tienes entrenado el manejo de lo que te ocurre, cada vez vas trascendiendo, aprendiendo y soltando el control y la necesidad de seguridad, con más facilidad y consciencia.

			He querido hacer un resumen de las etiquetas más comunes, de aquello que llaman diagnósticos, para ofrecerte información, pautas, herramientas a modo de semillas para un nuevo entendimiento que espero y deseo sea solo el comienzo del camino hacia tu autoconocimiento y tu superación personal.
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