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A mi padre, Jacinto,

y a mi madre, Juana,

por su apoyo incondicional

Deseo que este libro te llegue en el instante preciso de tu vida

y que su energía y sabiduría te abracen

de la misma forma que lo hago yo,

para desplegar tu inmensa fuerza, valentía y esplendor.
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Quienes me conocen saben que soy guardia civil por vocación y deportista de élite, por amor. Estoy acostumbrada a enfrentarme a situaciones hostiles, miedos, ansiedades y retos, pero cuando mi sargento Marta Fresnedoso me llamó para escribir el prólogo de su libro, nada de mis años y de mi experiencia en autocontrol me sirvió... Me vi poca cosa para algo tan grande. La verdad es que esto es algo que nos acaba sucediendo a todos: sentir que no somos suficiente y acabar tomando (malas) decisiones desde el miedo. Pero en este libro he encontrado la forma de combatir al peor enemigo contra el que luchamos muchas veces: nosotros mismos. Después de aceptar este reto, me he dado cuenta de cuánto nos puede limitar nuestra propia mente. Marta hizo que todo pareciese más fácil de lo que me imaginaba y fuese más que capaz de hacerlo.

Me parece increíble el modo en que en este libro Marta desgarra su alma y se desnuda ante nosotros para mostrarnos su lado más oscuro, aquel que le llevó a tocar fondo. Sin avergonzarse, sino todo lo contrario, reescribe su historia y nos cuenta cómo aprendió a reconducir su vida, tomando mejores decisiones y a resurgir como el ave fénix hasta convertirse en la mujer que es hoy. Lo que has hecho en este libro, amiga, es muy valiente: exponerte de esta manera ante el mundo con un único fin, el de ayudar a los demás. ¿Quién, a día de hoy y en esta sociedad en la que vivimos, es capaz de darlo todo a cambio de nada? Y solo por la satisfacción del deber cumplido, como buena guardia civil.

En este libro Marta nos habla del miedo, esa pequeña palabra de tan solo cinco letras pero que alberga un significado tan grande e infinito como el mismo Universo. Sin embargo, Marta nos ofrece pautas y consejos para que, con todo lo que conlleva, nuestros miedos nos parezcan insignificantes.

La manera explicativa de jugar con los símiles mediante los cuentos me parece perspicaz y de fácil memorización. En toda la lectura vais a poder percibir la ternura, el amor y el dolor de su interior.

Para finalizar, debo decir que es curioso como las personas con la misma energía se encuentran en el camino de la vida, se unen y se ayudan desinteresadamente. Y eso es precisamente lo que yo he vivido con Marta, llamémosle, quizá, magia.

Se me quedan cortas las palabras para poder expresar el orgullo que siento de conocerte y de que me hayas elegido a mí para este proyecto.

Espero ser buena madrina de tu bebé. Muchas gracias.

YOHANNA ALONSO

Guardia Civil

Bicampeona del mundo de Muay Thai

Instructora de defensa personal

Experta en violencia de género
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Tuve la suerte de conocer a Marta cuando contactó conmigo para preguntarme si quería ser su mentor literario. Al responderle afirmativamente, comencé a descubrir en Marta una persona hecha a sí misma y una gran mujer que tenía muchos conocimientos que compartir.

Por toda la admiración que le prodigo y por la amistad que surgió al trabajar juntos, fue un honor cuando me pidió que escribiera un prólogo para este libro.

Además de consultor y formador, también soy autor de cuatro libros y sé que escribir un libro tiene una parte de valentía y otra parte de generosidad al querer compartir con los demás una parte de ti. En este caso, Marta ha sido muy valiente y generosa al escribir El secreto del fénix. Lo que vas a poder descubrir en este gran libro es un compendio de experiencias de vida y de conocimientos que, por momentos, y según qué parte del libro estés leyendo, te va a hacer reflexionar, te va a motivar, o te va a dar herramientas para afrontar tu día a día, porque se trata de un libro cargado de herramientas y experiencias que vas a poder aplicar en tu vida profesional y personal. Un libro que está escrito con pasión e ilusión y con la intención de transmitir ideas y conocimientos que servirán a muchas personas en el camino de su desarrollo personal. La valentía, sinceridad, ilusión y pasión que Marta comparte en su día a día como coach, mentora y formadora la verás en cada una de las páginas de este libro.

Temas tan importantes como la autenticidad, la aceptación, el ahora y el amor son los que trata magníficamente en este libro y que tanto nos pueden ayudar a mejorar nuestras vidas. Cuando tuve la oportunidad de leer el libro que hoy tienes en tus manos, me sumergí en un gran viaje, con la mejor de las guías. Y, por si fuera poco, además de las experiencias y conocimientos que comparte en el libro, también cuenta con las colaboraciones en forma de entrevistas de Javier Iriondo y Julio de la Iglesia.

En tus manos tienes algo más que un libro, tienes un verdadero manual para poner en práctica todo esto, para poder estar preparado y para poder actuar de la mejor manera en el ámbito profesional y personal y con la tan buena intención que nos propone Marta: «Mi propósito es ayudarte a transformar tu vida y que pases del miedo a la seguridad, la confianza, la fuerza y la autoestima y consigas tus sueños, tus objetivos, pero sobre todo que alcances la plenitud». Ante ti, tienes una oportunidad de ampliar conocimientos de la mano de una gran profesional y una gran persona, y lo mejor es que te lo transmite todo de una manera cercana y directa que hará que te quedes con ganas de seguir leyendo.

Un gran líder y, en realidad, una gran persona, no se valora solo por sus éxitos empresariales, sino por su forma de ser, por compartir sus conocimientos con los demás, por predicar con el ejemplo y por actuar desde la humildad de querer seguir aprendiendo. A un líder se le valora no solo por sus conocimientos, sino también por sus valores. En definitiva, a un líder se le valora positivamente por todo lo anterior y por mostrarlo con cercanía y sencillez, y esto consigue que nos transmita grandeza y nos genere admiración. Todo ello es lo que este libro te transmitirá.

Siempre digo que debemos alimentar de la mejor forma nuestra mente para hacerla más ágil y tenerla en plena forma. Al igual que alimentamos nuestro cuerpo de una manera sana y lo ejercitamos para estar más ágiles, debemos hacer lo posible por tener nuestra mente en plena forma teniendo hábitos positivos y alimentándola de interesantes conversaciones, vídeos, artículos y buenos libros, como este que tienes en tus manos. Disfrútalo. Te deseo lo mejor.

PEDRO MARTÍNEZ RUIZ

www.PedroMartinezRuiz.com
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He querido dedicar este libro a mi padre, Jacinto Fresnedoso, por ser mi mayor maestro de fuerza y valentía, por ser mi pilar cuando todo a mi alrededor se derrumbó, por no compadecerse de mí y confiar plenamente en mis fortalezas y sabiduría interior, por elegir enfocarse en mi lado brillante y enseñarme que la vida no tiene un manual de instrucciones, ni se ciñe a un guion estándar y que es perfecta tal y como es, por recordarme que equivocarse es humano. De él he aprendido que el humor es un asunto muy serio y que reírse de uno mismo es muy necesario. Y, por último, por enseñarme que nada es tan terrible y que ser fuerte es, sobre todo, una decisión.

También se lo he dedicado a mi madre, Juana Iglesias, por ser un apoyo incondicional en el que siempre encuentro cobijo y comprensión; por recordarme, cuando las cosas se tuercen, que «más se perdió en Cuba» y ayudarme a relativizar las situaciones; por transmitirme los valores de la tenacidad, la nobleza y la bondad; por ser mi cómplice y mejor amiga.

Aparte de ellos, también quiero dar las gracias a todos los que formáis o habéis formado parte de mi vida en algún momento; también a las personas que, sin ser conscientes de ello, me han acompañado a mis infiernos, porque desde ese lugar he resurgido como el ave fénix y he descubierto unas claves muy poderosas que ahora pongo a tu disposición. En especial, quiero agradecer a las personas que habéis sido un rayo de luz cuando todo estaba demasiado oscuro.

Gracias, Marisol. Gracias, Alejandro. Gracias, Leticia y Natalia. Gracias, Javier.

Y, por supuesto, gracias a ti, querido lector, querida lectora.
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Querido lector, querida lectora, quiero confesarte que cuando comencé a escribir este libro me invadió un miedo tan paralizante que, sin ser consciente de ello, dejé pasar mucho tiempo hasta volver a intentarlo. En ese tiempo he superado una depresión mayor y, como muchos, he sobrevivido física y moralmente a una pandemia que ha azotado a la humanidad de una forma terrible.

Ha sido uno de los retos más grandes a los que me he enfrentado. Estaba preparada, pero mis miedos no me dejaban ir a por mi sueño. La pregunta que más acudía a mi mente era: ¿quién eres tú para escribir un libro? Solo cuando tomé consciencia de que lo que realmente me estaba impidiendo avanzar era el miedo, principalmente el miedo a no ser suficiente, pude desbloquearme y ponerme manos a la obra. Entonces me pregunté: ¿quién soy yo para no hacerlo? Me di cuenta de que esto me había ocurrido más veces y que me he pasado la vida luchando contra mi peor enemigo: yo misma.

Fue entonces cuando vi que tenía que reunir en un libro todas las estrategias y herramientas que a mí me han funcionado para superar mis miedos y acceder a toda mi fortaleza y grandeza. Esa fortaleza que me ha ayudado a levantarme después de cada embestida de la vida, que, como a todos, nos golpea de vez en cuando, porque lo importante no es cuántas veces te caes, sino cuántas te levantas.

Mi propósito es ayudarte a transformar tu vida y que pases del miedo a la seguridad, la confianza, la fuerza y la autoestima y consigas tus sueños, tus objetivos, pero, sobre todo, que alcances la plenitud y logres vivir con una mentalidad ganadora.

Vivir con mentalidad ganadora no significa ganar siempre, esto no sería real. Es el nombre que le pongo a un estado mental de confianza, abundancia, positividad y compromiso. En definitiva, que alcances un estado de paz interior, fortaleza mental y ausencia de emociones destructivas.


Tu éxito consiste en elegir entre el papel de víctima y el de protagonista.

MARTA FRESNEDOSO



Puede ser que el miedo a hablar en público te esté limitando en tu carrera o que la inseguridad te impida conseguir la pareja que deseas o el trabajo de tus sueños, o bien poner fin a una relación; a lo mejor te cuesta horrores decir que «no» y acabas cediendo a cosas que no quieres o que no te apetece hacer. Sea lo que sea, el miedo siempre es un saboteador de vidas, por eso vamos a desactivarlo juntos o, al menos, vamos a aprender a negociar con él. Te adelanto una cosa que quizá te sorprenda: ¡el miedo es de valientes!, tal y como dice mi compañero TEDAX y coach Julio de la Iglesia. Así que, si tienes este libro en tus manos, es que eres un valiente dispuesto a dar un gran salto en tu vida.

¡Te felicito!

Mi intención es que, después de leer este libro, reconozcas tus fortalezas y te adueñes de ellas, conectes con toda tu fuerza, tomes decisiones alineadas con quién eres realmente, decisiones valientes, crees una vida en sintonía contigo y que te sientas mucho más seguro en todas las facetas de tu vida. Eso sí, estoy segura de que te vas a llevar mucho más.

Vamos a hacer un viaje juntos y me hace mucha ilusión acompañarte en el camino.

Este libro es un cóctel de experiencia de vida, formación, magia e ilusión. No he escrito sobre nada que no haya vivido; por eso, me encanta ofrecerte la mano y decirte que si te sientes vulnerable, si el miedo te impide avanzar en tu vida, si te sientes bloqueado o perdido, yo antes he estado ahí, justo donde tú te encuentras ahora, por eso puedo y quiero ayudarte. A mis 37 años tengo la sensación de haber vivido varias vidas.

Te adelanto que aceptarte vulnerable para despertar tu verdadera fuerza interior parece una total contradicción, pero, como irás viendo a lo largo del libro, la vulnerabilidad y la fortaleza están más conectadas de lo que jamás habías imaginado.

Tengo que confesarte que en este libro no vas a encontrar una visión naif o ingenua de la vida, ni te voy a decir que todo lo que te sucede es bueno o que te pasa por algún motivo; he visto tantas situaciones dramáticas siendo guardia civil que mi opinión al respecto es que algunos hechos no tienen sentido ni explicación posible y que intentar dársela es una locura. Por este motivo, si lo que quieres leer es que todo lo que te sucede forma parte de un plan divino especialmente diseñado para ti, este no es tu libro. Esa teoría te exime totalmente de responsabilidad en lo que respecta a tu vida, y mi punto de partida es que todos somos responsables de la mayoría de cosas y situaciones que tenemos a nuestro alrededor. Yo asumo el liderazgo de mi vida y enseño a que otras personas también lo hagan, aceptando que hay situaciones que es imposible cambiar y que solo queda aceptar con entereza.

He estructurado el libro en cuatro capítulos principales y, curiosamente, todos comienzan por la letra A. A de autenticidad, A de aceptación, A de ahora y A de amor. A través de cada uno de ellos, nos iremos sumergiendo en tu verdadera esencia, donde residen tu fuerza y seguridad y, por supuesto, tus sueños. No importa el orden en que lo leas, lo más importante es que lo leas despacio, disfrutándolo y, sobre todo, comprometiéndote desde el principio.


Ahora, ¡vamos a hacer un ejercicio! Define con tus palabras el término fortaleza:
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¿Qué tal? Puede ser más fácil que encuentres ejemplos de valentía, seguridad y fortaleza que definir la palabra. Escribe ejemplos de personas que percibas como fuertes, seguras y valientes:

Actor/actriz:

Familiar:

Deportista:

Famoso/famosa:

Amigo/amiga:

Imagina tener esa seguridad y valentía que deseas en ti mismo. ¿Qué ves?
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La buena noticia, querido lector, querida lectora, es que aquello que buscas también te está buscando a ti.

Ya tenemos un objetivo: ¡tu seguridad, fortaleza y plenitud!

Partiendo de esta afirmación, puedo y quiero ayudarte con toda mi alma. Quiero entregarte todas las estrategias y herramientas que a mí me han funcionado para superar mis miedos, abrazar con valentía mis fortalezas y cumplir mis sueños.

Eso sí, necesito que te comprometas contigo mismo desde este momento. Yo te voy a acompañar, pero no puedo hacer todo el trabajo por ti.

El Universo te va a ayudar, pero tú tienes que hacer tu parte.

¡Lo vas a lograr!

¡Tengo muchas ganas de empezar!


Contrato de compromiso

Yo,______________________________________, me comprometo conmigo mismo y con el resto del mundo a ser una persona AUTÉNTICA y SEGURA. Prometo centrarme en el lado brillante de mi vida, escucharme y honrar mis valores. Pienso ser OPTIMISTA, ser AGRADECIDO y quererme más y mejor. Con esto digo SÍ en mi vida a ____________________________________
____________________________________________________________

y digo NO en mi vida a _____________________________________
____________________________________________________________

Y para que así conste, a todos los efectos, firmo el presente contrato.

Fdo. ____________________________

Fecha: __________________________




¿QUIÉN ES MARTA FRESNEDOSO?

¿Quién es esta persona que te habla a ti de renacer, de mentalidad ganadora y de tomar mejores decisiones? ¿Quién es Marta y por qué deberías escucharla?

Aunque la historia que en este momento importa es la tuya, porque tú eres lo más importante para mí, déjame que te cuente la mía para empezar. Quienes me conocen dicen que soy una mujer pasional, valiente, fuerte, divertida, intuitiva y muy sensible. A priori puede chocar ser fuerte y, a la vez, muy sensible, extremadamente sensible diría yo, pero, como te explicaré más adelante, he conseguido hacer de mi vulnerabilidad mi mayor fortaleza. Siempre me he esforzado mucho por aparentar ser perfecta, inteligente, exitosa, guapa, sofisticada, fuerte, pero la vida me ha dado una gran lección de humildad y humanidad que hoy quiero compartir contigo.

Empecemos. A diferencia de muchas personas, no recuerdo mi infancia como una época feliz. Desde que tuve que acudir a la guardería, sufrí esta vivencia de forma traumática. En la escuela, cargué con las etiquetas de «fea» y «empollona», y fui víctima de lo que hoy se llama bullying, o acoso escolar: golpes, insultos, ser apartada por mis compañeros... Pasé la niñez parapetada detrás de un flequillo que no conseguía dominar, tratando de esconderme del mundo.

En la adolescencia cambié de estrategia y decidí ir «de malota» para enfrentarme a la hostilidad del ambiente del instituto, un sitio donde nunca acabé de encajar.

En el momento de decidir continuar mis estudios, nunca me paré a pensar cuál era mi vocación, mi lugar en el mundo; simplemente, seguí los consejos de mi familia, que, con muy buena intención, me animaron a elegir una carrera corta y «con salida laboral», como decía mi padre: «Tú búscate algo que te permita estar calentita en invierno y fresquita en verano, una oficina». Aquella época fue buena, pero se vio enturbiada por la sorpresiva separación de mis padres, otro duro golpe a mi autoestima y confianza.

Al finalizar los estudios, conseguí trabajo de inmediato en una firma de auditoría de cuentas bastante prestigiosa que ofrecía un sueldo digno y un máster de especialización, pero no tardé en darme cuenta de dónde me había metido: la primera semana a una compañera le dio un ataque epiléptico por la presión que soportábamos. Me impresionó mucho verla en el suelo convulsionando. La competitividad entre compañeros era brutal.

Me veo a mí misma como una ejecutiva exitosa, en la última planta del edificio acristalado donde se encontraba la empresa, vestida de traje y zapatos de firma, mirando hacia la Diagonal con la mirada triste y, sobre todo, vacía, un viernes por la noche del mes de diciembre preguntándome: ¿esto es todo? ¿Esto es lo que quiero para el resto de mi vida?

Tomé la difícil y valiente decisión de dejar esa compañía y comencé a trabajar en el departamento financiero de una multinacional donde tuve problemas de acoso sexual por parte de un jefazo. Si esto me hubiera sucedido ahora, no habría huido del problema, pero en aquel momento la solución que encontré fue marcharme. Por más que busqué alternativas en empleos con condiciones más humanas, la realidad es que entré en una etapa de crisis personal porque no me veía haciendo lo mismo toda la vida, me sentía frustrada. Había puesto muchas expectativas en mi vida profesional, y «el tortazo» fue brutal. Me faltaba lo más importante: encontrarle sentido a lo que hacía. Solo sabía una cosa: estaba perdida. Lo que no sabía es que muchas veces necesitamos perdernos para poder encontrarnos con nosotros mismos.

Llamémosle casualidad, coincidencia o sincronicidad, pero la vida me puso delante una profesión que jamás había imaginado. Poco a poco, se fue despertando algo en mí que jamás había sentido, mi verdadera vocación: ayudar a los demás y contribuir a hacer un mundo mejor, ser guardia civil. Nunca había contemplado la perspectiva de la contribución a la hora de elegir mi profesión y esta visión marcó un hito muy importante en mi vida.

El proceso selectivo fue muy duro, me comprenderán bien todos los opositores. No se trata solo de aprobar, sino de obtener plaza. No basta con sacar un 5 en los exámenes, tienes que dar lo mejor de ti en cada prueba, tienes que ser de los mejores y la exigencia es muy alta. Después de superar las pruebas de conocimientos, pruebas físicas, médicas y entrevista personal, estaba dentro. ¡Sentía una felicidad inmensa!

Tres años después, me presenté a sargento. Desde que salí de la academia de la guardia civil, tuve claro que quería ascender y tan pronto como pude me puse manos a la obra. Fue una oposición muy dura también, con tan poca antigüedad en el cuerpo y pocos puntos de baremo tuve que esforzarme muchísimo para conseguir el aprobado. Me dediqué durante meses únicamente a trabajar, estudiar y entrenar, estaba totalmente centrada en lo que quería. Mientras los demás estaban de fiesta o descansando, yo entrenaba y estudiaba. Y lo conseguí. En ese proceso selectivo descubrí el pánico, lo potente que puede llegar a ser el miedo cuando nace del interior a partir de películas mentales que te montas.

Después de ese aprobado mi vida dio un giro importante tanto a nivel personal como profesional: mudanza, nuevo destino, nuevos compañeros, nuevo empleo, ruptura sentimental traumática... No sé cómo lo hice, pero tiré adelante. No me permití hundirme, todo lo contrario. Inconscientemente, busqué la estrategia de divertirme y evadirme todo lo que podía. Anestesia. Nadie entendía cómo había podido gestionar emocionalmente «tan bien» una situación así, porque me lo tragué todo. Lo que sucedió da para escribir otro libro, la cuestión es que me quise convertir en «la sargento de hierro»: una persona sin afecto en cuanto a lo sentimental, tenía que volverme de piedra para no hundirme. Lo que no vi era que con ese comportamiento me estaba alejando de mis valores, y cuando te alejas de tus valores te pierdes a ti mismo.

Pero el dolor acaba saliendo, más tarde o más temprano, acaba saliendo. Lo que yo hice, sin saberlo, fue estancar emociones, y esto resulta muy nocivo. No es bueno huir de la tristeza, es una emoción que tiene su utilidad y su razón de ser, como todas las demás. La tristeza ayuda a cerrar etapas.

Mi cabeza empezaba a no estar bien y cometí errores que me ha costado mucho tiempo perdonar. Ahora sé que lo hice lo mejor que supe y pude con el conocimiento y la experiencia que tenía en ese momento, pero la culpa es muy peligrosa, puede llegar a matar.

Cuando no nos perdonamos por algo que creemos que hemos hecho mal, nos culpamos, nos machacamos, entramos en un bucle mental revisando la situación compulsivamente, y este hábito nos puede llevar a la depresión. Y la depresión es una cuestión muy seria. Lo digo por experiencia. Llegué a estar sumergida en una grave depresión, torturada día a día por la angustia, la culpa, la tristeza y la apatía. No encontraba placer en absolutamente nada de lo que hacía, vivía torturada por mi mente y se me pasó por la cabeza acabar con tan atroz enemigo.

Viajé al infierno y me quedé un tiempo en él, ardiendo en sus llamas. Dos años después, hice el viaje de vuelta y ahora puedo y quiero ayudar a otras personas a hacer lo mismo: el viaje de vuelta del infierno y ser testigo de cómo resurgen de sus cenizas.

Por eso escribo este libro poniendo mi historia por delante para inspirar a todas las personas que pueda. Es más, me siento orgullosa de haber tenido la capacidad de transformar el dolor y la adversidad en un maravilloso proyecto, constructivo, útil y con un gran aprendizaje para mí y una inspiración para el mundo. El dolor no ha sido en vano.


¿QUIÉN SOY AHORA?

Después de pasar por esa larga y devastadora depresión que arrasó conmigo, con todas mis máscaras y con muchas de mis creencias, abracé mi vulnerabilidad como mi mayor fortaleza. Con la visión adecuada, eres capaz de quedarte con lo positivo de las situaciones difíciles, como una depresión mayor que, en mi caso, he aprovechado para mi evolución, crecimiento y desarrollo de una fuerza extraordinaria.

Cuando eres despojada hasta de las ganas de vivir, empiezas a entender que lo más importante no es lo que tienes, ni lo que haces, ni el estatus, ni el prestigio, lo más importante es tu esencia y cómo la honras cada día.

Esta enfermedad me despojó de los atributos que yo creía que me hacían valiosa ante los ojos de los demás, todo lo que muchas veces me esforcé por aparentar. El hecho de quedarme sin apenas nada de esto, de tocar fondo, hizo que me diera cuenta de que las personas que realmente me amaban lo hacían de igual forma que cuando estaba en mis mejores tiempos y que seguían viendo mi brillo, aunque yo misma no fuera capaz de hacerlo. Este episodio de mi vida me hizo conectar de forma muy intensa con mi valor esencial, el que no depende de las circunstancias exteriores, el valor que es invariable suceda lo que suceda, con el que has venido a este mundo y es solo tuyo. En esa situación estuve más cerca de mi valor que nunca porque no había distracciones exteriores. La tristeza que me invadía solo me dejaba espacio para estar conmigo misma; quizá eso era lo que necesitaba porque empecé a relacionarme con el mundo de otra forma, sin aderezos ni performances.

Me di cuenta de que el esfuerzo detrás de querer aparentar ser perfecta, invulnerable y exitosa se basaba en el deseo de ser aceptada, querida, en el miedo al rechazo, en definitiva. ¿En quién me había tenido que convertir para sentirme aceptada? ¿Quién había tenido que ser?

Cuando me pregunto quién tuve que ser para sentirme querida, aceptada y valorada, digna de amor, en definitiva, la respuesta me pone los pelos de punta porque me doy cuenta de que había forjado un personaje buscando amor, aceptación y comprensión, sin ser consciente de que ya era merecedora de ello tan solo por ser yo misma.

El primer paso hacia la plenitud es conocernos, aceptarnos y amarnos tal como somos, solo así los demás podrán hacer lo mismo con nosotros. ¿Cómo nos van a querer si no lo hacemos nosotros primero?

Yo ya no tengo miedo de decir: esta soy yo, con lo bueno y con lo malo, porque gracias a mis sombras, mi luz puede brillar intensamente. Me visualizo como el símbolo del yin yang. No tengo miedo de dar mi verdadera opinión, ni de decir «no lo sé», porque no saber algo no me convierte en una ignorante absoluta; tampoco temo decir «no», porque tengo lo más importante: mi propia aceptación. Me importa la de los demás, pero no tanto como la mía.

Siempre me ha interesado mucho el funcionamiento de la mente, esa gran desconocida, pero lo que más me interesa es cómo ponerla a funcionar a mi favor y ayudarte a que tú hagas lo mismo para que logres aquello que te propongas. Soy una apasionada del crecimiento personal.

Me formé como coach con el único objetivo de ayudar a los demás, desconociendo el proceso de autoconocimiento, crecimiento y transformación personal al que yo misma me vería sometida: al final, a quien más he ayudado ha sido a mí misma. Llegué a este mundo a raíz de una inquietud enorme que se despertó en mi interior y la necesidad de volver a conectar con la ayuda directa a las personas. No fue nada fácil, porque enfrentarte a ti mismo es lo más valiente que puedes hacer. Muchas personas jamás llegan a hacerlo, y es muy respetable, pero si tú tienes este libro en tus manos es que estás dispuesto a ir más allá que la mayoría.

Tenía una vida cómoda, pero me había alejado bastante de lo que realmente me hacía feliz. Añoraba mis tiempos de patrulla, cuando tenía contacto con las personas, ayudándolas día a día, mediante los auxilios, la instrucción de diligencias, el seguimiento policial de víctimas de violencia de género y las actuaciones con menores.

Cuando nos encontramos en ese punto en el que aparentemente tenemos todo lo que se supone que debe hacernos felices, pero, aun así, no nos sentimos plenos, aunque no seamos capaces de verlo, nuestro interior necesita crecer, ir más allá, en definitiva, evolucionar. Solo que a menudo el miedo nos lo impide y nos quedamos quietos, sin hacer nada, soportando situaciones que cada vez nos desgastan más, nos anestesiamos con compras compulsivas, con relaciones que no nos aportan nada, con hábitos poco saludables, con alcohol, drogas, medicamentos, todo lo que sea necesario para huir de la aplastante realidad: no somos felices ni nos sentimos plenos. He detectado que el mayor saboteador de felicidad (aunque hay más) es el miedo. Una vez lo desactivas o, mejor dicho, aprendes a relacionarte con él, tienes el camino libre para conectar con tu interior e ir a por lo que deseas.

He descubierto las claves que, como al fénix, me ayudaron a renacer de mis cenizas, tomar mejores decisiones y empezar a vivir con una mentalidad ganadora, y las quiero poner a tu disposición para que, como yo, despliegues toda tu fuerza, potencial y empieces a vivir con más seguridad y plenitud. Verás que será un viaje apasionante en el que nos adentraremos en los cuatro pilares de este libro.

Descubrí que el ave fénix no solo guardaba un as en la manga, sino cuatro: la autenticidad, la aceptación, el ahora y el amor. A través de cada uno de estos ases, irás integrando conceptos que te ayudarán a elevar tu nivel de conciencia y conocimiento sobre ti mismo, y descubrirás herramientas prácticas para llevar a cabo tu transformación.

El ser humano y el ave fénix comparten muchas cosas. La mitológica criatura de fuego capaz de elevarse majestuosamente desde las cenizas de su propia destrucción simboliza el poder de la resiliencia: la capacidad inigualable de renovarnos y convertirnos en seres mucho más fuertes, valientes y luminosos.

En la cultura china el fénix simboliza, además del poder y la prosperidad, el yin y el yang, la dualidad que conforma todo el universo. Y verás, a lo largo de estas páginas, que gran parte de tu transformación comienza por aceptar tu luz, pero también tus sombras. Cuando esto sucede, cesa el conflicto en tu interior y puedes desplegar todo tu poder.

La capacidad que todos tenemos de renovarnos, recobrar el aliento, las ganas y conectar con nuestras fortalezas a partir de nuestros pedazos rotos, pasa muchas veces por una fase realmente oscura que podemos asimilar a la muerte: muchos lo llaman la «travesía por el desierto», otros, el «infierno», porque cuando atravesamos experiencias traumáticas todos morimos un poco, dejamos ir una parte de nosotros mismos que ya no volverá y esto es doloroso. De ahí viene la similitud con el ave fénix, porque esta criatura fantástica también muere; de hecho, ella propicia las condiciones para hacerlo porque sabe que de sus restos surgirá una versión de sí misma mucho más poderosa. Entiende que es necesario renovarse cada cierto tiempo para adquirir mayor sabiduría, fuerza y poder.

Ahora te toca a ti, este es tu momento.



[image: Illustration]


LA AUTENTICIDAD

Para que exista conexión, debemos dejarnos ver, que nos vean de verdad. Ser dueños de nuestra historia y amarnos a nosotros mismos a través de ese proceso es la cosa más valiente que jamás haremos.

BRENÉ BROWN


CONÓCETE A TI MISMO

La realidad es que cuando buscamos la aceptación y aprobación de los demás es porque no tenemos ni la nuestra propia, y esa es la más importante. ¿Qué importa que los demás te digan que eres maravilloso si tú en el fondo no lo sientes así? Esa forma de no dejar que te vean tal como eres provoca frustración y miedo, es como si desearas ser otra persona, pero esto te desconecta de tu verdadero poder y magnetismo. Te conviertes en una versión rara de ti mismo, y la realidad es que a nadie le gustan las imitaciones ni los objetos falsos. La falta de autenticidad provocada por el miedo al rechazo conlleva dolor, miedo y vacío: escondes una parte tuya para que no se vea, como si tuvieras miedo a que se descubra algo inadecuado de ti, cuando es precisamente eso que escondes lo que te hace único y especial. El esfuerzo por querer encajar en lo que se supone que debes ser te convierte en una imitación y te debilita porque te desconecta de tu valor y de tus auténticos dones.

Es cierto que siendo auténticos podemos sentirnos vulnerables porque no es lo habitual, huyes de la vulnerabilidad porque es incómoda, a todos nos encanta la seguridad, aunque sea ficticia o imaginaria, pero aceptarse vulnerable es el primer paso hacia la verdadera fuerza: desde la vulnerabilidad te atreves a pedir ayuda, a pedir perdón, a mostrar tus cicatrices con orgullo, a aceptar también tus sombras (recuerda que no hay luz sin oscuridad), a conectar con tu humanidad y a acercarte a los demás desde la realidad, no desde un personaje de película. ¿Quieres ser perfecto o feliz? Todo esto te conduce a aceptarte y amarte tal como eres, incondicionalmente y, cuando esto sucede, te vuelves imparable porque tu sensación de valor no viene de los demás, viene de ti: de que construyas una identidad sólida y sepas muy bien quién eres y cuáles son tus valores, eso es lo que te hace respetable ante los demás y, sobre todo, ante ti mismo. Y el respeto que te tengas a ti mismo es el que proyectas y exiges inconscientemente a los demás.
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