
        
            
                
            
        

    

 













Para los que han hecho de la vulnerabilidad su fuerza.

De sus sueños, su camino.

De sus alas, su piel.



A mi Ejército,

el que tuve, el que tengo y el que tendré.



 













Siempre ten presente que la piel se arruga,

el pelo se vuelve blanco,

los días se convierten en años…

Pero lo importante no cambia;

tu fuerza y tu convicción no tienen edad.

Tu espíritu es plumero de cualquier telaraña.

Detrás de cada línea de llegada hay una de partida.

Detrás de cada logro hay otro desafío (…).

Sigue, aunque otros esperen que abandones;

no dejes que se oxide el hierro que hay en ti.

Haz que en vez de lástima te tengan respeto.

Cuando por los años no puedas correr, trota;

cuando no puedas trotar, camina.

Cuando no puedas caminar, usa el bastón…

¡Pero nunca te detengas!



TERESA DE CALCUTA







PRÓLOGO













Un momento, ¿llevamos hablando seis horas? —me preguntó Elena uno de los días de nuestras interminables llamadas por WhatsApp Madrid-Bali.

—¡Uy, pues sí! Seis horas, ni me había dado cuenta —le dije.

Eso es lo que pasa cuando te sumerges en conversaciones que nacen del corazón, crecen con la vulnerabilidad y salen de la confianza. Conversaciones que te hacen crecer sin que te des cuenta y sacan el valiente que hay en ti. 

Aquel día nuestra conversación giró en torno a este interrogante: «Si valor y miedo configuran los polos de un mismo territorio, ¿qué hay entre ellos? ¿Cuál es el puente a cruzar?».

Llegar a resolver este enigma no es una empresa pequeña, sino una misión a la que tarde o temprano todos nos debemos enfrentar. Ser precisos y acertados en la respuesta puede marcar el destino de una vida entera. 

Ese es el puente que vas a encontrar en estas páginas. Un puente que te brinda su autora, no para quedarte a las puertas, sino para cruzarlo con información, motivación y acción. 

Recuerdo otro momento telefónico. Elena acababa de comenzar a escribir las primeras líneas de este libro y, entusiasmada, me dijo:

—Pablo, yo quiero hacer un libro que vaya más allá de las palabras. No quiero que se vea reducido a la parte inspiracional. Me gustaría proporcionar herramientas, reflexiones y recursos para que la persona que lo lea sepa por dónde empezar, diseñe su plan de acción y viva desde la libertad de luchar por lo que desea. 

Tengo que decirte que lo ha conseguido. 

Y es que uno de los grandes errores de la vida es pensar que debemos esperar a que el miedo desaparezca para actuar. Y mientras esperamos, los días pasan y nuestros valientes se quedan escondidos en lo más profundo de nuestro ser esperando a ser liberados. 

La llave para su liberación la tienes ahora mismo entre las manos en forma de libro. En sus páginas encontrarás tres pilares fundamentales que impregnan toda la obra. En primer lugar, equilibrio para abandonar la tendencia a la polarización que vivimos en la sociedad actual. En segundo lugar, realismo, pues si algo caracteriza a su autora es que no se anda con rodeos. Su comunicación honesta, empática y vulnerable le permite decirte y decirse las cosas «como son». Porque ni todo es negro ni todo es «de color de rosa». Si duele, duele. En sus reflexiones encontrarás una crudeza sensible propia de quien quiere que levantes el vuelo sin autoengaños, sino desde el amor. Y, por último, herramientas. Por esto entre sus capítulos hallarás diversos ejercicios a los que siempre podrás recurrir para gestionar los miedos del día a día que aparezcan en tu camino. Un pequeño manual para aquellos que quieran coger papel y boli y ponerse a trabajar.

Desde mi experiencia, puedo decir que coincido con Elena: el hilo que conecta el miedo con el coraje es una decisión, y se llama valentía. Atrevernos a poner en ella nuestros esfuerzos es uno de los más grandes regalos que podemos hacernos, y para ello estamos a punto de comenzar este libro.

Antes de adentrarnos en él —y como estudiante apasionado durante años de la valentía—, déjame confesarte algo. Siempre había creído que el coraje era una etiqueta que se aplicaba a todo nuestro ser y que, por tanto, las personas quedábamos divididas en dos montones: o éramos valientes o éramos cobardes. El tiempo y las vivencias me ayudaron a romper esta dualidad tan exigente como irreal, dibujando ahora sobre el papel tres montones: en el primero, los que siempre se atreven a todo; en el segundo, los que nunca intentan nada; y en el tercero, los que unas veces se atreven y otras no. He conocido a personas de los dos últimos, pero todavía a ninguna del primero. 

Creo que esta es la magia que envuelve Las cosas más bonitas de la vida están al otro lado del miedo. Es capaz de romper la dureza del blanco o negro para moverse entre los grises que, paradójicamente, colorean nuestra vida. Y es que, en un mundo que continuamente dibuja héroes y villanos, se hacen cada vez más necesarias voces que nos recuerden que la verdad de cada persona es mucho más compleja, menos espectacular e igual de apasionante. 

Así que sí. Vale la pena seguir el hilo que nos conduce al valor. Vale la pena ser valientes. Vale la pena dirigir la vista hacia el interior y observar nuestros miedos sin retirar la mirada. ¿El premio? Una vida en la que atrevernos más, abrazarnos mejor y afrontar con naturalidad los desafíos propios de una existencia orientada hacia los sueños y la plenitud del corazón. 

Tienes en tus manos algo más que un libro capaz de iniciarte en este viaje al valor desde la acogida tierna de tus miedos. Tienes la llamada a la acción que reclama tu valiente interior. Un incesante recordatorio de que la teoría y la belleza de las historias en nada quedan si no estás tú. Porque todo gran libro es así, incompleto, y solo cuando ponemos lo mejor de nosotros, logramos extraer la magia que sus páginas atesoran. 

Y lo más importante, tienes a su autora, una persona bella que entre reflexiones y frases brillantes ha sabido entender que la inspiración que nuestro mundo hoy demanda ha de trascender el mero conocimiento para llegar a transformarnos. Y que esa forma se llama vulnerabilidad. Nada puedo admirar más en el universo del arte que alguien capaz de exponer su corazón para servir a los demás. 

Créeme. Tengo la suerte de contar con la amistad de Elena desde hace ya algunos años, y he experimentado en innumerables ocasiones el poder de su sabiduría profesional fundida con su trabajada humanidad. Su lucidez ha mejorado mi vida.

Desde ahora, será también tu amiga.

Te deseo un gran viaje y, como en toda aventura que se precie, también una buena despedida. En esta ocasión de ti, pues puedo asegurarte que, al terminar —y si te lo permites—, no serás la misma persona. Habrás descubierto los tesoros que aguardan al otro lado del miedo.

Recuerda, vale la pena. 

El valor siempre lo vale. 



PABLO ARRIBAS

Escritor y divulgador de desarrollo personal y humanismo













EL CORAZÓN MÁS BONITO DEL MUNDO













Había una vez un reino lejano situado en un precioso valle rodeado de naturaleza y paz. Su rey solía organizar bonitos eventos para divertir y entretener a su pueblo. Una mañana de primavera, el rey no paraba de pensar qué podía hacer esta vez. Buscaba algo diferente y especial cuando, de repente, se le ocurrió. Decidió organizar un concurso para encontrar el corazón más bonito del reino.

Ilusionado con la idea, se puso en marcha con los preparativos. El concurso tendría lugar en un mes y, durante ese tiempo, envió mensajeros, trovadores y juglares por todo el reino anunciando que iban a celebrar aquel especial concurso. 

«¡Se busca el corazón más bonito del reino!», cantaban los juglares pueblo por pueblo.

Tal fue el éxito del concurso que comenzaron a llegar noticias de que participantes de otros reinos llevarían sus hermosos corazones para hacerse con el ansiado título.

Por fin, llegó el gran día. El rey lo había dispuesto todo, tenía su gran salón perfectamente decorado y preparado tanto para participantes como para los habitantes del reino que irían a contemplar el concurso. Un gran banquete les esperaba después de él, y los mismos juglares y trovadores que difundieron la noticia amenizarían con música toda la jornada.

Comenzó el concurso y, persona tras persona, corazón tras corazón, fueron pasando mientras el rey y los habitantes, admirados, iban asombrándose uno tras otro.

Tocaba el turno a otro participante y entró por la puerta un caballero de un reino lejano con un reluciente corazón. El caballero mostraba orgulloso cómo su corazón brillaba bajo la luz del sol. Tal era su luz que hacía competencia al mismo sol, tal era su color rojo intenso que hacía competencia al mismo rubí, y tal era su perfección que ningún pintor habría podido reflejarlo en su lienzo. Intacto, limpio, sin un solo arañazo, ni marca, ni cicatriz. Simplemente, perfecto. 

Cuando los habitantes del reino vieron ese maravilloso corazón, tuvieron claro que el caballero sería el ganador del concurso. ¿Cómo podría no serlo? Era innegable la belleza de un corazón así. 

Sin embargo, cuando estaba a punto de recibir el premio, apareció en el salón un viejecito que apenas podía andar. Se apoyaba en su bastón, ya que cojeaba de la pierna derecha. Avanzó con su espalda encorvada, en la que el peso de la mochila de los años había ido haciendo su efecto. Sus movimientos eran lentos a la vez que decididos; sus ojos, ancianos por fuera a la vez que jóvenes por dentro, y su cara, arrugada a la vez que sonriente.

Avanzó por el salón con su corazón pequeño y arrugado. Ya no brillaba ni cuando el sol dejaba caer sus rayos en él. ¿Rojo? Era difícil de decir, su color apenas se apreciaba, estaba lleno de marcas y cicatrices.

—Buenos días, anciano —saludó el rey—, ¿qué le trae a nuestra corte hoy?

—Vengo a participar en el concurso del corazón más bonito del mundo.

Los habitantes del pueblo se sorprendieron y algunos comenzaron a reírse. ¿Cómo era posible? Cómo iba a ser el corazón más bonito del mundo un corazón así. ¡Ni siquiera brillaba!

El rey le preguntó: 

—¿Por qué cree, querido anciano, que su corazón es el más bonito del mundo?

—Porque por cada cicatriz hubo alguien a quien amé. Por cada marca hubo una aventura que viví, por cada arruga hubo una experiencia que me enseñó, y por cada herida hubo una lección que me enriqueció. Porque abandoné el camino de la supervivencia por el camino de la vivencia. Porque mi corazón es el resultado de VIVIR.

Entonces el rey, que era rey por algo, decidió que el corazón más bonito del mundo era el corazón de aquel anciano.

Toda la corte, sorprendida, le preguntó:

—¿Cómo es posible?

Y el rey contestó:



«El corazón más bonito del mundo no es aquel que no ha sufrido, es aquel que ha vivido. 

El corazón más bonito del mundo no es aquel que no tiene marcas, es aquel capaz de sentir a pesar de ellas. 

El corazón más bonito del mundo no es aquel que está intacto, es aquel que hace de sus cicatrices la señal de los valientes. 

El corazón más bonito del mundo no es aquel perfecto y protegido, es aquel que se atrevió a vivir a pesar del miedo».



¿Qué corazón quieres tener tú? 

La respuesta a esta pregunta será tu origen del camino.













EL ORIGEN DEL CAMINO













No sé cómo has llegado a tener este libro entre tus manos, pero me gustaría contarte cómo llegué yo.

Durante mucho tiempo he escuchado que la palabra «miedo» se vincula a la palabra «valiente» como algo que «eres o no eres», y nunca me había quedado del todo claro. ¿Hay personas que nacen con algún tipo de habilidad extraordinaria referente al valor? ¿De verdad estamos condicionados por el azar desde nuestro nacimiento?

Me negaba a creer que fuera así. Qué le vamos a hacer. Desde que tengo uso de razón siempre fui una soñadora, de las que tienen claro que los sueños solo son metas que aún no se han alcanzado. Así que empecé a reflexionar, a hacerme preguntas, a observar a otros y a observarme a mí. Y cuanto más lo hacía, más descubría el enorme poder que tiene cada persona para diseñarse a sí misma como si fuera un lienzo en blanco. Y por ahí comencé. Si tenía un lienzo en blanco para mí, ¿por qué no empezar a pintar?

Comencé pintando mis sueños. ¡Y lo tenía tan claro! ¡Soñaba con descubrir el mundo! Y es que siempre he pensado que:



El mundo es demasiado bonito para no verlo.

Y demasiado interesante para no aprender de él.



Así que hice todo lo que pude para convertir cada uno de esos sueños en experiencias reales. A día de hoy puedo decir orgullosa que lo he conseguido. A los treinta años ya había visitado más de treinta países. Y con ellos, sus aprendizajes, experiencias, choques culturales, retos, amistades, historias y personas que me llevo en mi biblioteca de recuerdos. Y, por supuesto, en todos esos viajes me acompañó el miedo; miedo a la soledad, al fracaso, a no encajar, a sentirme vulnerable, a no ser suficiente… Miedos que son parte de nosotros, aunque los ocultemos debajo del disfraz de la mal entendida fortaleza. 

Después, me adentré en el mundo del buceo y empecé a soñar con bucear con tiburones. Me fascinaban a la vez que me aterraban (¡cuánto daño ha hecho el cine para reforzar nuestras creencias limitantes!). Mientras escribo estas líneas, todavía se me caen las lágrimas al recordar el momento en el que nadé con ellos por primera vez. Te contaré esa historia más adelante, pero puedo adelantarte que fue una de las experiencias más bonitas y emocionantes de mi vida, como aún lo sigue siendo cada vez que lo hago. Y si algo me ha enseñado es que el miedo, mal gestionado, fácilmente se convierte en odio. Cuanto más conoces algo, menos te controla.

A medida que iba alcanzando sueños y avanzando en la pintura de mi lienzo, empecé a escuchar cada vez con más frecuencia cosas como «es que tú eres muy valiente», «es que tú puedes con todo», «es que a ti no te da miedo nada». Poco me conocían. ¡Estaba completamente aterrada! Tenías que haber visto cómo temblaba bajando la pequeña escalerita del barco en medio de las Maldivas con mis aletas y mis gafas, agarrándome a ella como un bebé a su madre para poder dar ese paso. Para poder soltarla y nadar con ellos. Para poder dar el salto que me separaba de uno de los sueños de mi vida. Si en ese momento alguien hubiera preguntado: «¿Hay miedosos en la sala?», mi respuesta habría sido:

—¡Presente!

Así fue como lo entendí.



La valentía no es la ausencia de miedo.

La valentía es una actitud, es una forma de vida.

La valentía es ver y dejarte ver.

La valentía es avanzar a pesar del miedo.



Sí. La palabra «miedo» y la palabra «valiente» están relacionadas, pero no como extremos opuestos, sino como compañeros.

Ahí empezó mi fascinación por esta emoción básica que durante tantos años hemos considerado una enemiga. Una fascinación que, descubrí, no venía de lo que sentimos cuando tenemos miedo, sino de lo que sentimos cuando lo vencemos. Cuando damos el paso adelante. Es la sensación de «lo he conseguido», la intensa emoción que nos inunda cuerpo y alma, al tiempo que nos transporta a un estado de libertad que no se puede describir, solo sentir.



Las cosas más bonitas de la vida están al otro lado del miedo.



¿Pero por qué seguía pareciendo que esta sensación era solamente apta para unos pocos privilegiados? ¿Significaba eso que no todos podíamos conseguirlo? ¿Qué tienen esas personas a las que otros llaman valientes? 

En este libro descubrirás muchas de sus características, pero si tuviera que resumirlo todo en una única palabra, sería esta:



ACTÚAN



Eso es lo que marca la diferencia. Todos pensamos, reflexionamos, dudamos y tememos. Todos sentimos miedo. Sin embargo, unos se quedan en la fase de pensar y otros pasan a la fase de actuar. Dan el paso adelante y se atreven. A veces consiguen sus metas; otras, no, pero siempre son capaces de luchar por ellas.

Cuando acabé la etapa de observación, por fin tuve clara la respuesta a mi primera pregunta: ¿ser valiente es algo que eres o no eres?



NO



Después de mucho tiempo de investigación, de observar cómo lo hacen los demás y de estudiar la mente y el cerebro, entendí la importancia de aceptar, identificar y desmitificar nuestros miedos. Y después de ponerme a prueba a mí misma en miedos como el temor a la soledad, el rechazo o el fracaso experimenté la maravillosa libertad que sientes cuando avanzas con ellos. Por eso puedo creer firmemente que:



Un valiente nace y se hace.

Porque gestionar el miedo es convertir la emoción en un plan de acción.



Este libro pretende ayudar a que así sea. A que todos podamos sacar el valiente que llevamos dentro.



A que tú también puedas diseñar tu folio en blanco.

A que puedas dar ese paso adelante.

A que entiendas a tu miedo y él a ti.

A que tengas miedo, pero el miedo no te tenga a ti.



En él encontrarás emoción y razón. Encontrarás historias, metáforas, explicaciones científicas, frases que inspiran, datos… ¡y ejercicios!

—Espera, ¿has dicho ejercicios?

—Sí, corazón, he dicho ejercicios.

Tranquilo, no arrojes el libro por la ventana pensando que te voy a proponer un salto en paracaídas. El tipo de ejercicios que te propongo es de reflexión, de entender, interiorizar y desmitificar. Ahora bien, recuerda esto:



Ningún miedo se supera solo pensando.



Aquí encontrarás una guía de inspiración e información, pero la tercera clave que necesitas para vencer tus miedos es tuya y solo tuya:



Acción.



Nadie puede dar ese paso adelante por ti. Esa decisión —esa acción— depende exclusivamente de ti. Y para ello, me voy a atrever a pedirte un trocito de tu confianza, aunque no me conozcas. Te voy a pedir que confíes en esto:



La determinación es más fuerte que el miedo.



Ahora tú decides si pasas las páginas de este libro o dejas que las páginas pasen por ti. 
Tú decides si te atreves a mirar al otro lado.















PARTE 1




¿SABEMOS REALMENTE LO QUE ES EL MIEDO?
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HERRAMIENTAS



¡Arrancamos! Antes de empezar, recuerda que este libro no solo pretende que aprendas «de fuera», sino también que lo hagas «de dentro». De ti. Que en el viaje de turismo interior descubras tus propias creencias, aquellas que te ayudan y aquellas que te limitan, para que seas consciente de cómo percibes todo lo que sucede dentro de ti.

Para ello, quiero empezar haciéndote una pregunta:



¿Qué es para ti el miedo?



Piensa, verbalízalo y… ¡escribe!

Sí, escribe, porque cuando tus pensamientos pasan al papel, salen de tu cabeza. Te haces consciente de ellos y no lo pagas con la almohada en interminables noches de lado a lado de la cama.
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LA MAGIA DEL PASADO ES LA CIENCIA DEL FUTURO













La primera vez que hablé sobre el miedo en público hice esta pregunta: ¿qué es el miedo para ti? Estas fueron algunas de las respuestas:



«Me paraliza y no soy yo».

«Un freno mental que empieza a ponerle peros a ideas o intenciones que tengo».

«Las rejas de una cárcel desde las que veo la película de mi vida en vez de ser protagonista de ella».

«Son pensamientos negativos que nos vienen a la mente y nos boicotean».

«Ausencia de valor».

«Inseguridad, temor a qué habrá detrás de esa barrera».

«Lo que me frena, me paraliza para hacer algo que me gustaría hacer».



Todas hablaban de bloqueos, frenos y una pesada carga con la que vivir que nos hace mucho menos libres. Y así es. Para muchas personas, el miedo es la sensación de parálisis, es lo que les impide alcanzar sus sueños. Algo que bloquea y frena. Es esa cuerda que ata y empuja en dirección contraria a la de sus retos y objetivos. 



Y es que, cuando se trata de miedo, parece que solo existe un camino: huir. 

Y solo un protagonista: él. 



No puedo decir que me sorprendieran las respuestas, ya que la gestión emocional es algo relativamente nuevo que aún no tenemos muy claro cómo encajar en el maremágnum de disciplinas, habilidades y actividades que deben estar en nuestra vida. Sin embargo, me dio esperanza. 



Esperanza de cambiar huir por avanzar.

Esperanza de transformar al protagonista en compañero.

Esperanza de cambiar la cuerda que ata por el lazo que impulsa.

Esperanza de poder transmitir que:



Las cosas más bonitas de la vida están al otro lado del miedo.



Pero para que esa frase cobre sentido tenemos que entender qué es el miedo realmente.

El miedo es tan antiguo como la humanidad, nació con nosotros como parte de nuestro cuerpo y nuestra mente. Incluso en los orígenes de la humanidad, el miedo ya se relacionaba con las emociones. Los antiguos griegos, a través de su mitología, comenzaron a hablar del miedo observando cómo se comportaban las personas cuando esta emoción aparecía en escena. Para ellos, el miedo nació de la infidelidad de Afrodita, diosa del amor, y Ares, dios de la guerra. 

De aquella infidelidad nacieron Fobos y Deimos, dioses del terror y el pánico que asustaban a los guerreros para que huyeran despavoridos de la batalla o se quedaran paralizados sin poder luchar por la ansiada victoria.

Hace miles de años el miedo ya se relacionaba con las emociones y era el responsable de los comportamientos de huida y parálisis.

Hoy hemos conseguido separar la leyenda de la ciencia y, lejos de ser dos mundos totalmente diferentes, encontramos en la antigua Grecia estudios emocionales disfrazados de leyendas mitológicas.



La magia del pasado es la ciencia del futuro. 

Y el miedo siempre estuvo en ambas.



Los avances en neurociencia nos dicen que los seres humanos experimentamos seis emociones primarias. De esas seis, las dos básicas son la rabia y el miedo. 

Las emociones son respuestas adaptativas que el cuerpo utiliza para asegurar nuestra supervivencia. Son el despertador del cuerpo cuando necesitamos algo. O como dice una definición budista que me gusta mucho, «son una etiqueta mental para una sensación física».

Son el nombre que le hemos puesto a una sensación que aparece en nuestro cuerpo con el fin de hacernos entender algo. Por eso, las emociones son nuestro sistema de alarmas. Si algo suena en nuestro interior, ya sea en forma de miedo, alegría, tristeza, rabia…, nos están avisando de algo que requiere de nuestra atención.

Al igual que tenemos un sistema digestivo que nos ayuda a alimentarnos, un sistema respiratorio que nos ayuda a mantenernos vivos, un sistema inmunológico que nos defiende de los peligros físicos, también tenemos nuestro particular sistema emocional que nos da las señales necesarias para decidir cómo queremos vivir. 



Por eso, cuando se trata de miedo, hay otro camino: escuchar. 

Y otro protagonista: tú.
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¿PARA QUÉ SIRVE EL MIEDO?













Aquel 4 de junio de 2021 el firmamento estaba cubierto de estrellas, tan solo se percibía el ruido de las olas a mi espalda y la única luz era la del barco en el que estaba.

La isla Wolf. Uno de los rincones más mágicos del planeta, protegido y único en el mundo por la evolución de sus especies. Aún quedan maravillas así. Lugares donde parece que la vida se detiene. Nunca olvidaré aquel momento en el que llegamos. El barco empezaba a aproximarse a la Roca Elefante, veíamos los primeros acantilados con el sol acariciando la superficie de la tierra y penetrando en lo más profundo del mar. No me lo creía, ahí estaba la imponente isla que bien podría haber sido sacada de Jurassic Park, y mi sueño cumplido. Llegué.



Salvaje. Pura. Auténtica.



Cientos de aves colonizaban la superficie mientras los tiburones martillo y los leones marinos se adueñaban de sus aguas.



Y es que cuando eres tú quien sueña, la vida te cose las alas a la espalda.



Yo había decidido hacer mi sueño realidad tan solo un mes antes. Aún seguíamos en plena pandemia. Por aquel entonces las cosas iban mejorando, el ritmo de vacunación había aumentado, había bastantes países abiertos y yo solo podía pensar en una cosa: volver a viajar.

Había pasado los cuatro primeros meses del año intentando viajar, pero todos mis intentos se habían cancelado por diferentes motivos relacionados con las restricciones sanitarias. Si soy totalmente honesta, estaba cansada de intentarlo. Parecía imposible, mis ganas empezaban a desvanecerse, mi energía estaba bajo mínimos, y no es que quisiera tirar la toalla, es que ya no sabía ni dónde estaba la dichosa toalla. Cuando comienzas a sentirte así, se hacen fuertes las típicas frases que nos decimos a nosotros mismos para amortiguar un dolor que, de otra forma, sería inevitable: 


	Si no ha salido, es que no tenía que ser.

	No es el momento, ya llegará.

	Las cosas pasan por algo, ya te darás cuenta.



Cada una de esas frases me hacía conformarme con el cansancio de seguir intentándolo. Alivian. Claro que alivian. Reconfortan. Protegen… y atan. Te atan a ese limbo entre el gran salto y la zona de confort. Te hacen pesados los pies que deben dar el siguiente paso para seguir. Son el punto de inflexión, ese que decidirá si te conformas o peleas. Si te dejas caer o sigues en pie. Si te quedas o miras al otro lado.



Solo un segundo diferencia al luchador del espectador.

El segundo en el que uno decide levantarse a liderar y otro escoge sentarse a observar.



Yo estaba cansada. El sofá del espectador era muy tentador y el miedo a no conseguirlo es la manta que te arropa para hacerlo más confortable. 

Pero cansada no es igual que derrotada. Sobre todo si tienes un buen para qué. El mío siempre fue ver el mundo. Un mundo que tiene tantos rincones, culturas, fauna, tradiciones y belleza que a veces me hace dudar si somos nosotros quienes habitamos en él o es él quien decidió permitirnos ser sus invitados al verdadero espectáculo de eso que llamamos vida. Recordé su capacidad de inspirarme, de hacerme mejor persona, de enseñarme a abrir la mente, de llenarme los ojos de luz y el alma de sonrisas.

Lo tenía claro, quería volver a estar invitada al espectáculo. 

Y si quieres estar invitado a la fiesta de la vida tienes dos opciones: quedarte esperando a que alguien llame a tu puerta o ir a comprar tu propia entrada.



Salta del sofá.



Cuando me preguntan si soy creyente, siempre contesto: «Sí, yo creo en las personas». 



Creo en su capacidad de dejar atrás todas esas frases que adormecen su dolor momentáneo para vivir conscientes de aquello que realmente desean, aunque no lo hayan alcanzado aún.



Creo en el poder que cada uno de nosotros tiene para cambiar las circunstancias.



Creo que somos capaces de sobreponernos, curar nuestras heridas y elegir un nuevo rumbo incluso en los momentos en los que las cosas no salen como esperábamos.



Creo que los puntos se conectan cuando eres tú quien los cose uno a uno con un hilo llamado determinación.



Creo en mí, en ti, en él, en ella y en todos aquellos que no se conforman con un «es que no tenía que ser» y lo cambian por un «yo haré que sea».



Y esa fue la frase que me hizo estar viviendo uno de los sueños de mi vida aquel 4 de junio: bucear con los magníficos tiburones martillo de la isla Wolf. 

Me negué a que el miedo a viajar que se había generalizado en la sociedad me condicionase, me negué a que el «no es el momento» decidiera por mí e hice una única pregunta:

—Lucía, ¿me miras si puedo viajar a las Galápagos para bucear?

Lucía es mi hada de los viajes de buceo. Yo le digo: «Quiero volver a bucear», y ella hace su magia y convierte mis sueños en viajes en los que el 70 por ciento del tiempo estoy debajo del agua.

—Claro, en dos horas te mando toda la información.

Ya estaba, mecha encendida, máquina de soñar en marcha, expectativas por las nubes y sonrisa permanente en la cara. Y así fue, dos horas después llegó aquel e-mail con todo lo que necesitaba para tomar una decisión: sí o no.

—Sí.

Puse toda la maquinaria en marcha: 


	Confirmar si se podía viajar y cumplir todos los protocolos de seguridad: check.

	Preguntar a algunos amigos si alguien quería venirse al fin del mundo: check.


	Pedir vacaciones en el trabajo: check.


	Calcular el presupuesto y asegurar que era factible: check.


	Ilusión nivel niña de cinco años el día de Reyes: check, check, check, check, check.




Estaba emocionadísima mientras me encargaba de comprobar todo lo necesario para dar ese SÍ definitivo. Y lo conseguí dos semanas antes de tener que coger el avión. Todo iba perfectamente, por fin volvía a tener aquella sensación interior de libertad. Hasta que una noche el miedo llamó a la puerta.



Pero a ver, ¿cómo te vas a ir ahora tan lejos?

¿Y si pasa algo?

¿Y si te contagias estando fuera?

Ya que has aguantado un año, ¿qué más te da esperar un poco más?

Ya viajarás el año que viene, ¿qué necesidad hay?



Mi mente era un caos de miles de frases que iban y venían, pronunciadas por el miedo. Un miedo que había ido creciendo a lo largo de los últimos meses. Un miedo que se nutre de la incertidumbre mal entendida. Yo nunca había tenido miedo a viajar, ni sola ni acompañada, ni cerca ni lejos, ni en tren ni en avión. Había vivido muchos viajes maravillosos, también había superado circunstancias complejas en algunos de ellos, como un terremoto en Perú o un accidente de moto en plena selva de Indonesia. Y, sin embargo, en ese momento estaban aflorando dudas que nunca había tenido y en mi cabeza había una frase demoledora: me da miedo viajar. 

¿Cómo? No puede ser. Pero, Elena, ¿qué te está pasando? ¿A ti? A ti no puede darte miedo viajar, es tu sueño, tu pasión, tu motor. Llevas veinticinco años viajando, has vividos en cinco países, has recorrido sola muchos de ellos. ¿Y esto ahora a qué viene?



Viene a que todos tenemos derecho a tener miedo.

Viene a que, si hay riesgos, el miedo aparece para avisarte.

De ti depende escucharlo o ignorarlo.



Lo bueno de conocer esta emoción es que sabes que siempre hay que escuchar qué es lo que tiene que decir. Toda emoción tiene una intención positiva y tocaba descubrir cuál era. ¿Para qué estaba ese miedo llamando a mi puerta? Sencillamente para hacer su trabajo: avisarme de los peligros y las nuevas circunstancias a las que nunca me había enfrentado viajando. Claro que había riesgos, siempre los hay, y en este caso había riesgos nuevos para los que me tenía que preparar.

—Venga, Elena, ahora que has recordado que la emoción está aquí para protegerte, vuelve a todas esas preguntas, pero esta vez serás tú quien las haga y busque sus propias respuestas.

—¿Y si pasa algo? 

—¿Y si no? ¿Qué es lo que puede pasar? Lo mismo que puede pasar en cada viaje que hayas vivido antes. Si pasa, lo gestionarás en su momento como has hecho siempre. Si eres resolutiva aquí, eres resolutiva allí.



Cuando viajas, tus miedos viajan contigo.

Y tus fortalezas también.



—¿Y si te contagias estando fuera? 

—Cierto, tengo que tener en cuenta que si eso pasa voy a necesitar alojamiento y asistencia. Para ello puedo buscar un buen seguro especializado y asegurarme de que en el destino hay medios y hospitales que lo hayan tratado. Cuando me puse a comprobar esto, resultaba que en Galápagos estaba vacunado más de un 90 por ciento de la población, solo quedaban dos casos positivos que ya estaban atendidos y las medidas de control de entrada y salida eran absolutamente rigurosas para mantener esa situación. 



La incertidumbre es el alimento del miedo.

Si la gestionas con información veraz y rigurosa, al miedo se le pasa el hambre.



—Ya que has aguantado un año, ¿qué importancia tendría esperar un poco más? 

—Es verdad, podría esperar un poco más, pero no hay razones para ello, más que dejarme dominar por el miedo.



Hay una gran diferencia entre escuchar a la emoción y dejarte secuestrar por ella.



—Ya viajarás el año que viene, ¿qué necesidad hay? 

—La necesidad que yo decida, no la que decida el miedo. 



Porque vivir con prudencia no es lo mismo que vivir con miedo.



Ya lo había entendido, mi miedo a viajar en aquel momento me decía: 

—Sé prudente, puede haber peligro. 

A lo que yo le contesté:

—Tienes razón, tomaré las precauciones necesarias. Ahora coge el pasaporte, que nos vamos de viaje.

Gracias a esa decisión, pude estar escribiendo estas líneas bajo el cielo de la isla Wolf. Una isla en la que Darwin desarrolló su teoría de la evolución:



«Las especies que más sobreviven no son las más fuertes, sino las que saben adaptarse a las circunstancias».



Qué imponente resulta recordar esta frase con el gran acantilado de Wolf delante, escuchando a sus cientos de aves alrededor y habiendo nadado con sus tiburones, tortugas y leones marinos. 

Gracias Darwin, más de ciento sesenta años después sigues teniendo razón. 

Y si quedaba algo por interiorizar sobre la importancia de tener claro el propósito del miedo, y el mío propio, desapareció esa noche en una de las tumbonas de la cubierta superior del barco.



Un propósito es aquello tan grande que te hace sentir paz cuando el miedo llama a la puerta.



Y a mí, me hizo volver a ser feliz haciendo aquello que más me gusta: ver el mundo. Gracias a entender su verdadera función pude vivir el mejor viaje de mi vida.

Y es que su verdadera función no es paralizarnos, ni hacernos huir, ni arrebatarnos nuestros sueños. Su verdadera función es ayudarnos a sobrevivir. Pero vivir es cosa nuestra.

Todas nuestras emociones tienen una intención positiva. A veces, caemos en pensar que aquellas que nos generan dolor no deberían ser bienvenidas. 


	¿Para qué quieres la tristeza? [image: ] Para indicarte que por ahí no es. 

	¿Para qué quieres la rabia? [image: ] Para moverte a la acción.

	¿Para qué quieres el miedo? [image: ] Para sobrevivir.



Todas esas alarmas, sin excepción, aportan algo bueno, incluidas las que durante años hemos conocido como «malas».

Solo tenemos que dejar de ignorarlas y ocultarlas para comenzar a escucharlas, entenderlas y aprender a gestionarlas. Incluido el miedo. 



Lo malo no es sentir emociones menos agradables.

Lo malo es acomodarse en ellas.



Pero ¿cómo hacerlo? Soy consciente de que no es fácil. Hemos creado un mundo en el que el idealismo de la perfección ha enterrado la posibilidad de sentir, sufrir y llorar. Vemos constantemente supuestos mundos maravillosos, pero lo que no vemos es que no hay mundo sin luces y sombras, que no existiría el amanecer si no hubiera antes un atardecer, que el día no puede empezar sin su noche. La alegría no llega sin sus dosis de tristeza. Los sueños no se cumplen sin sacrificios invisibles para el resto, pero reales para ti. Y los valientes no existirían sin ser aquellos niños soñadores que se sentían fuertes en su mente al imaginarse salvando el mundo y frágiles en su vida al ver que no encajaban.



No existen las emociones malas.

Existe la mala interpretación de las emociones.



Siendo el miedo una de ellas, necesitamos interiorizar su verdadera función: asegurar nuestra supervivencia. Algo que quiere que sobrevivamos no puede ser malo, pero, como nosotros, solo necesita una cosa: comprensión. 

El miedo existe para avisarnos de posibles peligros. Es la alarma que suena cuando percibe que algo puede suponer un riesgo físico o emocional. Pero ojo:



El miedo nos avisa de un posible peligro, no nos asegura que ese peligro sea real.



Echemos la vista atrás un momento para entender por qué sucede esto.

El miedo apareció cuando aparecimos como raza. En aquellos momentos en los que nuestras necesidades básicas eran las que nos proporcionaban la supervivencia, es decir, no pasar hambre, no morir de frío o tener un techo en el que resguardarnos por la noche.

En aquella época parecía razonable que si se iba a cazar y aparecía un jaguar hambriento, el mecanismo del miedo activara las alarmas, percibiéramos un peligro real y saliéramos corriendo para no ser su cena. Por tanto, el mecanismo que el miedo ponía a nuestra disposición, en este caso la huida, tenía todo el sentido del mundo. Porque la opción de pararnos a razonar con el jaguar la veo algo complicada.

¿Cuál es el problema? 



Que nuestros miedos han evolucionado, pero nuestros mecanismos para gestionarlos no.



Hoy en día, en sociedades con un determinado nivel de vida, tenemos nuestras necesidades básicas cubiertas. Por lo general, no tenemos miedo a morir de hambre o de frío y en la mayoría de los casos tenemos un techo donde cobijarnos. Al tener esas necesidades físicas cubiertas han ido naciendo otras. La necesidad de realización, de ser felices, de vivir según un propósito, de ser coherentes con nuestros valores, de conexión, de sentirnos acompañados, de crecer, de dejar una huella bonita en el mundo. Tenemos nuevas ambiciones más relacionadas con el plano espiritual y emocional.



Nuestras necesidades han evolucionado y nuestros miedos, también.



Con ellas, los viejos miedos quedaron en el pasado para dar espacio a la aparición de miedos psicológicos más propios de ese plano espiritual y emocional en el que nos movemos. Por eso, el miedo a pasar hambre o frío ha sido desbancado por el miedo a la soledad, al fracaso, al rechazo, a sufrir, al cambio…



El problema es que los miedos de hoy los gestionamos con los comportamientos del ayer.



Si hoy tenemos miedo al fracaso, salimos corriendo. En el caso del jaguar tenía todo el sentido del mundo. Pero ¿tiene sentido que salgas corriendo ante el miedo a fracasar intentado conseguir algo que te hace feliz? 



Ya no tenemos miedo a morir.

Ahora tenemos miedo a vivir.



El miedo está en nosotros para avisarnos de los peligros. Es una alarma que dice que tienes que prestar atención a algo. 

Su trabajo es protegerte. El tuyo es decidir si de verdad necesitas esa protección y en qué medida. 

Su trabajo es dar la alarma, el tuyo es decidir si la apagas o la dejas sonar. 

Su trabajo es decirte: «Abre los ojos»; el tuyo es decidir si apartas la mirada o si la mantienes abierta.

Por eso, ¿puede ser malo algo que busca protegernos? ¿Puede ser un enemigo algo que quiere advertirnos? Lo importante no es si tienes miedo o QUÉ miedo tienes, es CÓMO lo gestionas. El miedo no solo es bueno, es muy necesario. Nos ayuda a identificar los peligros, nos obliga a hacernos las preguntas adecuadas para trabajar en las respuestas. Y sobre todo, el miedo te da la oportunidad de coger las riendas y ser el verdadero protagonista de tu historia. 



Porque donde hay miedo, hay una oportunidad de superación al otro lado.

La pregunta es: ¿qué vas a hacer tú con esa oportunidad?



Él avisa. Tú decides.











HERRAMIENTAS



Ningún gran corredor puede alcanzar su meta sin saber cuál es su punto de partida. En nuestra vida aprendemos del pasado, vivimos el presente y construimos el futuro. Pero para construir un futuro dibujado por ti, tienes que saber qué te enseñó tu pasado. Por ello, tengo dos preguntas para ti. 

Para la primera pregunta, quiero que te remontes a todos esos recuerdos de tu pasado en los que quisiste hacer algo y no lo hiciste, en los que sentías por dentro que debías avanzar y no pudiste, en los que el miedo avisó y le dejaste decidir.

¿Para qué te ha servido el miedo hasta ahora?











Para la segunda, quiero que cierres los ojos e imagines lo que quieres conseguir. Eso que sabes que llevas dentro y que quieres hacer realidad. Escucha lo que te dices, siente lo que sucede y deja que las imágenes lleguen a tu cabeza. 

Ahora que sabes para qué sirve el miedo:

¿Para qué te va a servir a ti? 
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EL MIEDO COMO COMPAÑERO DE VIDA













Si nos preguntan por nuestro concepto de enemigo, muchos coincidiremos en describirlo como algo o alguien que nos bloquea, que no quiere que avancemos, que no nos desea ningún bien y que no se preocupa por nosotros. Exactamente lo mismo que hemos pensado siempre del miedo. Visto así, ¡cómo no lo vamos a considerar un enemigo! 

¿Pero qué pasaría si no fuera de esta manera? ¿Y si la etiqueta de enemigo que le hemos puesto fuera errónea? ¿Y si descubriéramos que, más que un enemigo, ha sido un compañero eternamente incomprendido? 

Como hemos visto en el capítulo anterior, el miedo está en nosotros para protegernos, para asegurar nuestra supervivencia, para avisarnos ante posibles peligros. Algo que quiere que sigamos vivos nunca podrá ser un enemigo. 

Hace algunos años, en 2016, hice uno de los viajes más bonitos de mi vida. Fue mi primer viaje a Maldivas a bordo de un barco de buceo. A día de hoy ya llevo más de cinco años buceando en España, Egipto, el sur de la península del Sinaí, Maldivas, Filipinas, Galápagos y algunos lugares más. Sin embargo, la primera vez que fui a Maldivas a bucear tenía muy poquita experiencia, pero ya sabía que era un mundo que me apasionaba y que formaría parte de mi vida para siempre. Maldivas es una de las mecas del buceo por la gran cantidad de especies que se pueden ver, desde espectaculares arrecifes de coral con seres diminutos hasta grandes mantas y tiburones. 

Decidí pasar una semana en lo que llamamos «una vida a bordo», un barco que navega alrededor de varias islas en el que haces entre tres y cuatro inmersiones diarias. En este caso, el barco recorrería cuatro atolones en busca de arrecifes, peces payasos (nemos para los amigos), tiburones, mantas y mi animal marino favorito: el tiburón ballena. Era la primera vez que iba a bucear con tiburones y estaba emocionadísima. Y asustadísima. Porque sí, cuando fui a Maldivas, mi miedo se vino conmigo, pero sin pagar billete de avión. Esta es una de sus características: es un oportunista que no se pierde ni una y siempre viaja gratis. 

El tercer día llegamos a la zona de tiburones. No me lo creía, ¡por fin iba a cumplir uno de mis mayores sueños! Era imposible que no pudiera disfrutar de ese momento. Sabía que me gustaban, que quería hacerlo, que quería vivir esa experiencia, y la tenía al alcance de mi mano. ¡Lo había conseguido! ¡Lo tenía todo! Solo quedaba dar el paso adelante. 

El día anterior a la inmersión, el guía del barco nos dio una formación específica de seguridad tanto para nosotros como para los tiburones, ya que en el mundo del buceo el respeto al medio es una máxima fundamental. 

El guía empezó a contarnos: 

—Bajaremos de noche, que es cuando cazan los tiburones. 

¿Cómo? A mí me encantaban las inmersiones nocturnas, ya lo había hecho algunas veces y adoraba la sensación de ser parte de la noche del mar. Sin embargo, en ese momento, algo me hizo dudar: «¿Cazar?, ¿ha usado la palabra “cazar”?». 

—Bajaremos en grupo, es muy importante que no os separéis, debéis quedaros sentados sin moveros ni tocar a los tiburones, porque puede haber muchos. 

«Un momento, ¿cuántos son muchos? ¿Veinte? ¿Treinta? Hombre, yo quería bucear con tiburones, pero ¿no podíamos empezar por uno o dos? ¿Tenían que ser veinte o treinta? ¿Estamos locos? ¿Somos doce buceadores en medio de la mesa de Navidad de los tiburones? A ver, a ver, repasa cómo era esto de ser valiente y de los prejuicios creados», pensé aterrada. 

El guía acabó de impartir su formación y nos fuimos a dormir esperando el día siguiente. Cuando estaba en el salón con mis compañeros, la euforia era máxima. ¡Por fin, bucear con ellos, de noche, verlos cazar! Todos estábamos entusiasmados. Ya sabéis, el poder del grupo hace valiente hasta al más convencido de los cobardes. La adrenalina estaba disfrutando de su momento y lanzándome mensajes de «me voy a atrever a hacer esto», «he llegado hasta aquí para cumplir un sueño y no voy a ser yo la que no se atreva a dar el paso adelante, o más bien, el chapuzón definitivo». 

Euforia colectiva, sonrisas permanentes y una fuerte sensación de felicidad que invade todo tu cuerpo… hasta que te vas tú sola a la cama. 

Cuando terminamos de comentarlo, llegó la hora de dormir. Bajé las escaleras de caracol que unían la cubierta con la planta baja en la que estaban los camarotes, entré en el mío y me metí en la cama. Entonces, mi cerebro comenzó a hacer de las suyas: ¿por la noche?, ¿veinte o treinta?, ¿cazando?, ¿qué necesidad tengo yo? Tampoco es tan importante. A ver, si buceando como lo hago tampoco estoy tan mal, ¿no? 

En momentos como este, comienzas a decirte todas esas cosas que lejos de ser razones, no son más que excusas. Todas esas frases que nuestro cerebro levanta en forma de barreras para que no lo fuerces a salir de su zona de confort.



Porque él quiere que sobrevivas, pero vivir es cosa tuya.



Y sufres. Sientes miedo sin saber por qué.

«¡Si es lo que quiero! He venido aquí para esto». Es lo que me decía una y otra vez para contrarrestar el resto de frases lapidarias y poner razón a la emoción. Para evitar que la euforia lograra su objetivo de convertirse en duda. 

Pero yo lo tenía claro, no había ido a sobrevivir, había ido a VIVIR.

Así que me dormí como pude esperando el gran momento. 

Al día siguiente, la campana que sonaba para despertarnos y prepararnos para la primera inmersión del día sonó a las 06.00 horas. Como la inmersión con los tiburones no era hasta las siete de la tarde, tenía todo el día para relajarme y disfrutar. O eso pensaba yo, porque a medida que el día pasaba, yo me sentía menos preparada. Pero la vida, que es más sabia de lo que pensamos, hizo bien sus deberes. 

¿Sabes eso que dicen de que las cosas pasan por algo? Pues siento discrepar.



Las cosas no pasan por algo, tú decides qué haces con el «algo» de las cosas.



A las doce del mediodía ya habíamos realizado las dos primeras inmersiones, y en breve empezaríamos a comer. De repente, uno de los marineros de la tripulación gritó: 

—¡Tiburones!

Todos saltamos de nuestras sillas y salimos corriendo a cubierta para poder verlos. Allí estaban, dos tiburones nodriza de un color gris casi blanco, majestuosos, de entre metro y medio y dos metros, nadando alrededor del barco. Estos tiburones son muy tranquilos, pero no dejan de ser tiburones y, como a todo animal marino, hay que tenerles el máximo respeto.

Así que allí estábamos todos, mis compañeros saltando de la emoción y yo… ¡muerta de miedo! Literalmente. La cosa se ponía interesante. En cuatro horas estaría bajando a unos 15 metros de profundidad en plena noche para verlos cazar y me encontraba paralizada con tan solo haber visto a dos de ellos desde el barco.

Mis compañeros, que tenían mucha más experiencia que yo, no dudaron: cogieron sus aletas, sus gafas y sus tubos de snorkel y se zambulleron en el agua para nadar con ellos. En total, se formaron tres grupos: 1) los que bajaron a nadar con ellos, 2) los que volvieron a comer al salón, 3) y yo, que me debatía entre bajar a nadar o salir corriendo a por mi ensalada de pasta. En los minutos que estuve debatiéndome, se me pasó de todo por la cabeza. Estaba asustada, emocionada, inquieta, alegre y nerviosa. Todo al mismo tiempo. Mientras mi vocecilla interna se entretenía volviéndome loca, yo observaba cómo mis compañeros nadaban con los tiburones, los cuales se acercaban, daban una vuelta a su lado, rodeaban el barco y volvían.

Ya no había temor, ni por parte de mis compañeros, ni por la de aquellos maravillosos animales que tanto ha maltratado el cine. Se respiraba respeto e integración. Era precioso ver cómo dos especies supuestamente destinadas a comer y comerse nadaban juntas, disfrutando de un medio tan maravilloso como es el mar. 

Era único ver el resultado de poner el respeto por encima del miedo, y la experiencia propia por encima de los prejuicios. 



Es lo que pasa cuando te paras a observar, que dejas de mirar para empezar a ver.



Fue en este preciso momento cuando entendí qué había detrás del miedo. Cuando equilibré mi emoción para dejar paso también a la razón. Cuando decidí dar mi gran paso adelante. 

Mi vocecilla interna se había transformado, ya no decía que estaba mejor así, que para qué lo iba a intentar, ya no boicoteaba mi sueño. Ahora me animaba a seguir adelante. Ahora me recordaba por qué estaba allí y quién quería ser yo: la chica que empezó a viajar a los doce años y que consideró que los sueños solo son metas que todavía no se han cumplido.

Y ahí estaba mi meta. Preparada para ser cumplida. 

¿Con miedo? ¡Claro!



Comprendí que yo tenía miedo, pero el miedo no me tenía a mí.



Cogí las aletas, las gafas y el tubo de snorkel y empecé a bajar por la escalera del barco, metiéndome cada vez más en el agua. Cuando llegué al último peldaño, no era capaz de soltarme de la escalera. De alguna manera, representaba para mí lo mismo que el edredón indestructible de nuestra infancia. ¿Sabes a cuál me refiero? Sí, a ese en el que tanto confiábamos de pequeños porque sabíamos que cuando nos metíamos debajo de él, nada nos podía hacer daño. ¿Lo echas de menos? Piensa que no lo has perdido; la única diferencia es que ahora, en lugar de estar fuera, está dentro. La fortaleza no la tenía el edredón, se la dabas tú al creer en él.

En vez de alejarme de la escalera, me abracé a ella y me sumergí unos centímetros con mi tubo, mientras veía todo lo que sucedía debajo del barco e intentaba controlar la sensación de querer huir escalera arriba y volver a la seguridad de cubierta. Desde aquella escalera podía ver perfectamente a los dos tiburones nadando con mis compañeros. Hice lo imposible por soltarme, pero no pude, algo me decía que necesitaba tiempo para dar ese segundo paso. 

Tiempo o, de nuevo, la vida. 

Cuando quise darme cuenta, había dejado de ver a uno de los tiburones. Ahora solo el más pequeño nadaba con mis compañeros. ¿Y el otro? Empecé a buscar alrededor de la escalera, pero seguía sin verlo. Tras unos largos segundos, di finalmente con él. Estaba en el extremo contrario del barco, avanzando por debajo de él en dirección a mi querida escalera y, por consiguiente, a mí. Cada vez se acercaba más, hasta que se situó a la altura de mis ojos, y pude ver con claridad cómo nadaba elegante y majestuoso hacia donde yo me encontraba. En ese momento, solo podía pensar en subir corriendo y saltar a cubierta. Podía haberme subido y asunto arreglado.



Eso sí, asunto arreglado y sueño olvidado.



No lo hice.

Y de repente algo hizo clic dentro de mí. Allí estábamos mi miedo y yo, los dos agarrados a esa escalera. Los dos queriendo subir, pero dispuestos a superarlo. Como compañeros y no como enemigos. Él me avisaba del peligro, pero me tocaba a mí decidir quién mandaba: él o yo. Era consciente de que tenía miedo, pero la pregunta era otra: ¿vas a dejar que te condicione? Y en ese momento lo entendí. El miedo te avisa de los posibles peligros, pero…



Él avisa, tú decides.



Y me quedé.



Querido miedo, gracias por avisarme, pero yo de aquí no me muevo.
Y tú te quedas conmigo.



El tiburón pasó por debajo de mí, muy cerca, y se fue. Sin asustarse. Acababa de vivir uno de los momentos más emocionantes de mi vida. 

Lo había conseguido.



Y en ese momento, sientes tu miedo, lo miras a la cara y le dices: «Gracias, compañero».



Con el tiempo entendí que no era a aquel tiburón a lo que tenía miedo, tenía miedo a subir aquella escalera, mirarme al espejo y llamarme «cobarde» por haber renunciado a mi sueño por miedo. Porque los tiburones de nuestra vida no están debajo del agua. Los tiburones de nuestra vida, que amenazan con hacernos subir la escalera y salir corriendo, vienen en forma de miedo al fracaso, al rechazo, a la soledad, a exponernos, a hablar en público, a mostrarnos vulnerables…

Todos sentimos esa sensación de miedo, todos queremos salir corriendo en algún momento y todos tenemos los recursos suficientes para escuchar al miedo y tomar nuestras propias decisiones si dejamos de verle como un enemigo y comenzamos a escucharle como un sabio compañero. Nunca podré describir con palabras esa sensación de euforia y felicidad que sentí en ese momento y que aún hoy, mientras escribo este capítulo, me saca la mayor de mis sonrisas y la más intensa de mis lágrimas. Sabes que un momento es inolvidable en tu vida cuando años después te sigues emocionando mientras lo cuentas, se te escapan lágrimas de alegría y la sonrisa es única.

Desde ese día, en aquella escalera con mi miedo al lado, dejé de considerarlo un enemigo. No me había impedido nada, era yo la que me lo habría impedido. Él solo se limita a avisarte, pero en tu mano está dejar que te condicione. No me había hecho subir, no me había arrebatado ese momento, se había quedado conmigo y me había dejado decidir y actuar. Porque eso es lo que hace un buen compañero, vive contigo, a tu lado, y como a todo compañero hay que tratarlo bien. No puedes dejarlo ir un paso por detrás, porque no alcanzará a advertirte de los riesgos de tus decisiones. Tampoco ir un paso por delante, porque decidirá por ti. Tiene que ir a tu lado, de la mano, para avisarte de los riesgos, pero nunca caminar por ti.



¿Y tú qué eliges?, ¿compañero o enemigo?











HERRAMIENTAS



Siempre he amado las metáforas. De alguna forma, nos ayudan a dibujar una historia que todos escuchamos por igual, pero que cada uno imagina e interpreta de una manera. Para mí el miedo es mi compañero, para otros es un motor, para otros es un maestro. Tú también puedes decidir cuál va a ser la metáfora que te acompañe siempre que creas que él puede más que tú. El miedo seguirá siendo un enemigo mientras lo llames enemigo. Humaniza tu emoción, ponle nombre, busca la primera imagen que te ha venido a la cabeza mientras leías estas líneas y qué te ha transmitido. Puedes escribirlo a continuación:

¿Qué va a ser el miedo para ti a partir de hoy?
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SI EL MIEDO ES MI COMPAÑERO, ¿QUIÉN SOY YO?













Hace unos días, mientras le comentaba a una amiga que estaba escribiendo este libro, la conversación acabó derivando en un intento de arreglar el mundo mientras hablábamos sobre los problemas que teníamos en el trabajo. Es curioso cómo los problemas que consideramos gigantes son realmente los mismos de los que nos quejamos todos. Que si siempre estoy hasta arriba, que si no me da tiempo a nada, que si no me entiendo con esta persona o esta otra…

Mi amiga —a la que vamos a llamar Virginia— me comentó que lo que más le frustraba era la relación con uno de sus compañeros. Estaban trabajando en la presentación del plan estratégico de ventas para ese año y lo llevaban entre tres personas. Con uno de ellos, David, se sentía encantada, ya que los dos trabajaban de una forma muy parecida. Ambos tenían el mismo objetivo y estaban de acuerdo en que, encontrándose en una situación difícil, debían preparar un plan prudente. Ambos compartían sus inquietudes, hablaban, se escuchaban, se pedían ayuda y se apoyaban. Aun no estando de acuerdo en algunas cosas, se encontraban alineados. Su palabra clave era EQUILIBRIO.

Sin embargo, con su otro compañero —al que llamaremos Jaime— la situación era muy distinta. Aparentemente, también tenían el mismo objetivo, o al menos así lo verbalizaban ambos, pero el comportamiento era diferente. En esta relación, Virginia prácticamente hacia el trabajo de ambos, tomando las decisiones y organizando el tiempo de los dos. Jaime se paralizaba cuando se agobiaba, se asustaba si creía que no sabría hacer algo y se bloqueaba tanto que no intentaba ni aprender, llegando incluso a no hacer todo su trabajo o desviar la mirada hacia otro lado. En otras palabras, no estaban alineados y por lo tanto no había equilibrio. 

Quizá ahora estés decidiendo quién te parece más culpable de los dos en esa situación. Cuál de los dos compañeros lo está haciendo peor y cuál mejor. Pero: 



El tiempo que invertimos buscando culpables es tiempo que perdemos en encontrar la solución.



Así que cambiemos de enfoque porque, como veremos más adelante, orientarnos hacia los problemas agranda el conflicto y disminuye la comprensión hacia el otro. En cambio, orientarnos hacia la solución aumenta las posibilidades de encontrarla y la comprensión de ambos. 

¿Quizá algo haya pasado desapercibido? ¿Son realmente compañeros? Si ahora mismo os preguntaran quién es más compañero de los dos, David o Jaime, es posible que en muchos casos la respuesta fuera David. 

Y es que podemos pensar que un compañero es aquel que trabaja con nosotros y que, de forma escogida u obligada, tiene que realizar tareas con nosotros. Sin embargo, un compañero es mucho más que eso. Un compañero es equilibrio, es compartir, es estar uno para el otro y el otro para el uno, es asumir riesgos y risas, méritos y fracasos. Es sentir que no estás solo. Es sentir que os entendéis, aunque estéis sosteniendo opiniones opuestas. Es comprender que una vez él cederá por ti y otra vez tú cederás por él. Pero que siempre remaréis en la misma dirección, y la dirección es el bien de ambos, tenga forma de plan de ventas, largas conversaciones sobre tu ex o qué destino elegir para las vacaciones. Porque compañeros hay de muchos tipos: pareja, amigo, colega, hermano, padre, madre… Pero formas de serlo solo una.

¿Bonito, verdad? ¿Quién no querría una relación de equilibrio como esta? Pero, seamos sinceros, ¿quién está dispuesto a construir algo así? Y es que ese equilibrio es cosa de dos. No se puede ir en una canoa de dos plazas en la que solo rema uno. Ni porque uno asuma que tiene que remar más que el otro, ni porque el otro decida que no sabe remar.

En el equilibrio hay conversación, hay intención de entender, hay cesiones, hay responsabilidad compartida y hay soluciones. No hay culpables. 

Si te fijas, esto es lo que hacemos muchas veces con el miedo: cargarle a él toda la responsabilidad. Le dejamos decidir, le dejamos hacer y luego le acusamos de no dejarnos actuar. 

¿Te suenan estas frases que describían a Jaime?:


	«Me paralizo cuando algo me agobia».

	«Me da miedo no saber hacerlo y me alejo del problema».

	«Dejo que los días pasen y que otro tome los riesgos por mí».



Virginia encarna perfectamente el comportamiento del miedo que a veces sentimos: domina la situación, decide y ejecuta lo que cree que debe hacer. Es tan fuerte su energía que puede llegar a paralizar y, si su compañero no reacciona, decide por él. Jaime, por su parte, encarna el comportamiento de cada uno de nosotros cuando algo nos asusta: nos paralizamos, buscamos excusas para no avanzar o huimos de la decisión de dar un paso adelante o cambiar de actitud y ni mucho menos podemos enfrentarnos a lo que nos genera un conflicto 

¿Sabes qué pasó con ellos? Semanas después volví a quedar con Virginia y le pregunté. Me contó que llegó un momento en el que decidió cambiar de enfoque. Había dejado de cargarse con el trabajo de ambos mientras se quejaba de él y optó por intentar comprender qué le estaba pasando a Jaime para actuar así. Es decir, cambió el «TÚ eres el culpable» por el «qué puedo hacer YO para entenderte» para que, juntos, pudieran crear el equilibrio del NOSOTROS.

Decidió invitar a Jaime a comer y preguntarle sin reproches cómo se sentía. Así fue como descubrió que Jaime estaba asustado y que tenía un profundo miedo al fracaso, que venía de haber tenido una experiencia muy complicada con la presentación del año anterior. Era consciente de que él no era de esa manera, y aunque podía estar dando la impresión de ser un vago, se dio cuenta de que era la consecuencia de haberse dejado llevar por el miedo. Además, al ver que Virginia tiraba de todo, él se había acomodado. Por su parte, Virginia se dio cuenta de que había contribuido a agrandar el miedo de Jaime tomando todas las decisiones por él. Se escucharon, se entendieron, se dijeron lo que sentía cada uno y decidieron ayudarse desde la comprensión. A partir de ese día, Virginia delegaría más para que Jaime empezara a coger confianza, y Jaime le pediría ayuda en aquello que le paralizara para poder apoyarse, ahora sí, en su compañera. 

Hoy son un equipo de tres COMPAÑEROS.

Han tenido que esforzarse, han tenido que equivocarse, han tenido que abrirse, han tenido que comprenderse, han tenido que apostar: han tenido que aprender.



Todo proceso de aprendizaje conlleva un proceso de torpeza.



Y lo que es igual de importante, todo proceso de aprendizaje conlleva siempre una actitud. 



La actitud de avanzar a pesar del error. 

La actitud de querer. 

La actitud de intentar. 

La actitud de «voy a sacar lo mejor de mí».

La actitud de «voy a comprender».

La actitud de escuchar.

La actitud de sobreponerse.

La actitud de responsabilizarse de los actos y de las excusas.



En definitiva:



La actitud de comprender que nuestras torpezas son errores y que, lejos de hacernos imperfectos, nos hacen perfectamente humanos.



Cuando entendemos esto, comprendemos quiénes somos nosotros como compañeros del miedo. 

Ahora podemos responder a la pregunta «si el miedo es mi compañero, ¿quién soy yo?».

Tú eres quién decide qué papel juega el miedo en tu vida. No te voy a engañar, no hay trucos, ni caminos fáciles, ni personas que nacen con estrella o sin estrella. Si quieres tener al miedo de compañero, él debe serlo para ti y tú debes ser el mejor compañero para él. 



No hay etiquetas que nos den superpoderes, hay actitudes que nos hacen superpoderosos.



¿Superpoderosos sobre el mundo? No, superpoderosos sobre nosotros mismos. Superpoderosos sobre NUESTRO MUNDO. 

La frase «tú eres valiente» tiene equivocado el verbo. Ser valiente no es una etiqueta, no es un don o una cualidad que se tiene o no se tiene. 



Ser valiente es una actitud.

Ser valiente es un modo de vida.



Puedes pasar por el mundo o dejar que el mundo pase por ti. ¿Y cómo se hace esto? Se empieza por tener siempre una pregunta guardada en el bolsillo:



¿Qué puedo hacer yo? 



Es fácil tener una de las dolencias más comunes hoy en día: la excusitis. Cuando no tratamos la excusitis, somos nosotros quienes no estamos siendo buenos compañeros del miedo. Los principales síntomas de la excusitis son disfrazar las excusas de motivos y adoptar el «no puedo» como mantra.

El problema es que:



Detrás de un no puedo casi siempre hay un no quiero.



Si es un «no quiero» elegido de forma consciente, no hay problema. Decir que no también es una decisión. Igual de valiente es decir «sí, avanzo» como «no, aquí me planto». La clave está en saber si eres realmente consciente de tu decisión o esclavo de tus excusas. 

Las personas conscientes de sus decisiones son aquellas que no echan balones fuera, que no usan el pronombre «tú» cuando deberían usar el «yo», que asumen sus responsabilidades sin disfrazarlas de excusas, que no usan las circunstancias como culpables, sino como un elemento más a analizar. En las personas conscientes no hay autoengaños, hay decisiones. 



En el mundo de los valientes la consciencia es tu arma. 



Ningún valiente avanza si no es capaz de conocerse por dentro y por fuera, si no separa argumentos de excusas, «porqués» de «para qués» y el «yo» del «tú». Si no puede discernir entre su pensamiento y el de otros. 

El mundo de los valientes también es el mundo del miedo. Como buenos compañeros, compartimos nuestra realidad, nuestros sueños y nuestra capacidad de decidir.

Por eso, ¿quién eres tú ante tu compañero el miedo?



Tú eres tu racionalidad.

Tú eres la capacidad de elegir tus sueños y tus expectativas.

Tú eres quien tiene el resto de la información. 

Tú eres quien decide escuchar a la emoción y añadirle lo que quieres, deseas y te hace feliz.

El miedo es la emoción.

Tú eres la combinación de razón y emoción. 

Tú eres EQUILIBRIO.





Si antes decíamos que él es la alarma, tú eres quien la apaga o la deja sonando.

Tú eres el valiente que toma las riendas.

Tú eres quien lo ve como enemigo o lo transforma en compañero.

Viéndole como tu compañero lo sentirás, lo vivirás, lo escucharás. Pero no te condicionará. Podrás mirarle a los ojos y decir: «Ya me has avisado, gracias, pero ahora yo avanzo y tú vienes conmigo».

Por eso, cuando alguien te pregunte si tienes miedo, la mejor respuesta no es: «No, qué va, ¿qué dices?». La mejor respuesta es: «Sí, tengo miedo, pero no me condiciona». 



He dicho que tengo miedo, no que el miedo me tenga a mí.
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LA PERSONALIDAD DEL MIEDO













El miedo también tiene sus características. Como todo compañero, tiene su propia personalidad, que lo diferencia de sus hermanas, que son el resto de las emociones. Entender sus características nos ayuda a conocerlo y a comprenderlo. 


	
Es una emoción universal: hay dos tipos de personas, las que tienen miedo y las que mienten. No hay bicho viviente que no tenga miedo. Todos nos hemos encontrado alguna vez a «la dura». Ya sabes, esa persona que solo con escuchar la palabra «miedo» ya se ofende. Aquella persona que tiene el siguiente diálogo tatuado en la mente:	
   —Oye, ¿y tú a qué le tienes miedo? 	
   —¿Yo? A nada. Venga, por favor, a mí lo que digan los demás me da igual. Yo hago lo que quiero.	
   Podemos usar el nombre o eufemismo que queramos para no tener que afrontarlo. Pero lo que se siente es miedo. Y a las cosas hay que llamarlas por su nombre para poder gestionarlas. Porque es una emoción básica inherente al ser humano. Es parte de nuestro libro de instrucciones. Piénsalo así: ¿el motor de un coche puede funcionar correctamente sin alguna de sus piezas? Lo mismo ocurre con el cerebro: no puede funcionar sin cada una de sus emociones y, como ya hemos visto, el miedo es una de ellas. 

	
Es limitante: desde el miedo se puede entender, escuchar, razonar y comenzar el camino, pero no se puede construir. Si recordamos la historia de Virginia y Jaime, vemos que empezaron a construir cuando hablaron, escucharon y cada uno tomó sus decisiones. Anteriormente, desde el miedo se había paralizado la relación entre ambos y se había destruido la capacidad de mejora de cada uno de ellos. Por eso es tan importante aceptarlo, para reducir la sensación de bloqueo y parálisis y, una vez logrado, empezar a construir lo que hayamos decidido que será nuestro paso adelante.

	
No lo pone fácil: avanzar con él es duro. No es algo que tenga un interruptor que se encienda y se apague, sino que requiere un proceso de crecimiento, de adaptación, de pasos adelante y, seguramente, también pasos hacia atrás. Por eso el miedo es para valientes. Porque se avanza. Porque sales con cicatrices, pero sales. Y esas cicatrices son la señal del coraje.

	
Tiene dos grandes amigas: la confianza y la vulnerabilidad. La confianza es lo contrario del miedo. Es la que nos ayuda a avanzar, aun con miedo, cuando parece imposible. Es esa amiga que siempre te apoya, que abre tus alas cuando tú no puedes, que siempre cree en ti y que, cuando estás asustado, va contigo donde sea para transmitirte seguridad, aunque el paso sea tuyo. 	
   La vulnerabilidad nos recuerda que somos frágiles, pero eso no significa que seamos débiles. Nos recuerda que podemos equivocarnos sin tener que castigarnos Y que sentir dolor es parte de haberlo intentado. Es esa amiga que sabe transmitirte paz; la que te da un abrazo cuando lo pides en silencio; la que está cuando lo necesitas y no solo cuando lo dices; la que te acompaña una noche de domingo viendo una peli porque, aunque sabe que no puede quitarte la tristeza, sabe que sí puede recordarte que equivocarse o fallar es humano. Y tú lo eres. 

	
La gran mayoría de las veces no es real: la doctora Marián Rojas Estapé suele decir: «El 90 por ciento de los miedos que tenemos nunca se convertirán en una amenaza real».1 Como el resto de las emociones, nos acompaña desde el nacimiento. Cualquier ser humano tendrá temores en su vida que se irán produciendo en su mente. Sin embargo, muy pocas veces llegarán a hacerse realidad. 	
   Mark Twain decía: «En mi vida he pasado a través de cosas terribles, algunas de las cuales sí sucedieron».

	
Puede ser un poco pesado: siempre vuelve, por diferentes motivos, pero nunca nos abandonará del todo. Evoluciona, pero no desaparece. Porque en realidad es un compañero que quiere protegernos.

	
Es un oportunista: no entiende de sueños, ni de metas, ni de retos, ni de momentos. Puede aparecer hasta en los momentos en los que estés haciendo cosas que te gustan o te hacen feliz. ¿Recuerdas mi miedo a viajar cuando quería ir a las islas Galápagos? Pues así es, oportunista pero necesario.

	
Nos da la oportunidad de ser libres, de sentir lo más bonito que puede disfrutar un ser humano: la libertad. Nos hace libres porque, una vez que das tu paso adelante, avanzas con él, y eres libre de ser quien quieras ser. 
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