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Prólogo


EL libro que tienes entre tus manos es un auténtico tesoro para toda mujer que realmente quiera ser feliz. Si este es tu caso, te recomiendo que sigas leyendo.


Una princesa en el espejo te hará vivir una experiencia inolvidable. Iniciarás un viaje apasionante en el que te reconectarás con el verdadero poder de tu esencia femenina.


En la primera etapa, el Cautiverio, identificarás las actitudes que te mantienen en una prisión emocional y las trampas más peligrosas a las que nos enfrentamos todas las mujeres. En la segunda etapa, el Despertar, descubrirás las técnicas y recursos para sacar todo tu poder interior, creer en ti y tomar el mando de tu vida. Y en la última fase, la Liberación, querida lectora, te convertirás en la maravillosa princesa que ya eres. Rejuvenecerás, exhibirás a la artista que llevas dentro, te conectarás con tu divinidad y te transformarás en una verdadera Guerrera del Amor.


Maria ha conseguido crear un manual práctico, sencillo y ameno para todas las mujeres de cualquier edad, raza y/o religión que desean ser valientes, fuertes y dueñas de sus propias emociones. Con un lenguaje amoroso y muy cercano, la autora nos encandila en un mundo mágico de autodescubrimiento en el que encontrarás a tu obra de arte más bella: a ti misma.


Con Una princesa en el espejo te sentirás como en casa, Maria se convertirá en tu mejor amiga mientras lees este manuscrito, te acompañará en tu transición de niña a mujer feliz haciéndote el camino más fácil y divertido.


Estás a punto de empezar el viaje que creará un punto de inflexión en tu vida. ¡Adelante!


Muchas gracias, Maria, por hacernos este gran regalo a todas las mujeres que estamos comprometidas en ser felices. Gracias por iluminar nuestro camino con tu luz tan única, brillante y llena de amor incondicional. Gracias por ser la princesa que eres.


Mónica FUSTÉ
Autora de El mejor año de tu vida
www.monicafuste.com









Introducción


Érase una vez…


¿No te parecen fascinantes estas palabras? Apenas empiezas a leerlas y ya estás en otro mundo, el país de la magia, donde todo es posible…


Hagamos un pacto, ¿sí?


Prométeme que pondrás en práctica todos los secretos de este libro y yo te prometo que, cuando descubras el verdadero poder de tu esencia femenina, la magia aparecerá en tu vida.


Una niña durmiente es aquella Mujer que vive limitada por creencias inconscientes, manejada por temores y a merced de sus emociones. Es frágil, pues se siente perdida y desamparada. No sabe quién es ni hacia dónde se dirige.


Una Princesa, es una Mujer fuerte que ¡vive su vida como se le antoja!


Es dueña de sus emociones y responsable de sus actos. Una guerrera audaz, cuyas armas son el amor, la alegría, la bondad y la pasión.


Cuando soplan vientos desfavorables, se ciñe su corona, se mira en el espejo, recuerda quien es y de la mano de Dios, avanza con coraje hasta llegar a su destino. Ella sabe que no está sola en este viaje, porque forma parte de una raza de mujeres valientes, unidas por el corazón, más allá de países, colores y credos. Por eso quiero que cuando veas tu reflejo en el espejo se confirme lo que ya eres, ¡una Princesa!


Al escribir estas páginas me he dejado guiar por el espíritu de los cuentos de hadas, y de su mano te acompaño para que consigas salir de la prisión emocional y ser una ¡MUJER feliz!


¿Buscas aprender técnicas simples y poderosas mientras te diviertes y disfrutas del camino? Entonces…


¡Este libro es para ti!


Y ahora, Princesa, ¿estás lista para despertar, liberarte del cautiverio y ser feliz?


Espero que disfrutes con esta historia y, más importante aún que la conviertas en tu historia, y así todo cobrará sentido.


¡Gracias por estar aquí!


Con todo mi amor,


MARIA









Primera Parte
EL CAUTIVERIO
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¡¡MUY IMPORTANTE!!


Esta parte del libro es solamente para que tomes conciencia de lo que significa estar en cautiverio. Mi intención no es añadir más angustia a tu día a día, sino darte una guía para saber en qué punto te encuentras, saber lo que está bloqueando tu liberación. Si te identificas con alguna de las situaciones, quédate tranquila, porque encontrarás claves para resolverlo más adelante.












¿Qué significa estar en cautiverio?


¿Vives atrapada en una existencia ocasionalmente triste, preocupada, temerosa del futuro, sin expectativas, con la sensación de que no eres tú quien gobierna tu vida, con limitaciones económicas o cansada y sin energía? Entonces, sin duda alguna, Princesa estás en cautiverio.


En el cuento de Blancanieves, la princesa, envenenada por la bruja, cae en un sueño profundo del que no puede despertar hasta que su adorado príncipe le da un beso de amor.


Este famoso cuento de los Hermanos Grimm tiene su origen en una pequeña historia, y este es su relato:


 


Lisa era una hermosa niña que con siete años se clava un peine mágico y cae en un sueño profundo.


Toda su familia la da por muerta y la depositan en un sarcófago de cristal.


Con el paso de los años, todos ven como la joven inconsciente crece hasta ser una bellísima adolescente…


Una prima lejana, celosa de la belleza de Lisa, decide acabar con ella, y con este propósito abre el sarcófago.


Pero al arrastrar a Lisa por los cabellos, se desprende el peine y la bella muchacha vuelve a la vida.


 


Esta primera versión encaja mucho mejor con la idea que yo te quiero transmitir, y será el hilo conductor de este libro.


En la vida real, cuando creces caes también en un sueño profundo en el que gobiernan las creencias, las opiniones de todas las personas que participaron en tu educación y que te mantienen cautiva durante toda tu vida «inconsciente».


La adolescencia debería implicar el despertar de la conciencia, la época en la que empiezas a saber cuál es el propósito de tu vida, un tiempo que daría paso de forma natural a la edad adulta, la de la ¡Liberación! Pero, desgraciadamente, no suele ser así.


Según el cuento de Lisa, para mí el «peine mágico» representa las ideas, gestos, estados de ánimo y creencias que has aprendido, copiado y absorbido de tu entorno durante la infancia y que provocan que vivas tu vida según los criterios y opiniones de otras personas. De pequeños somos como una hoja en blanco, donde quedan escritas y grabadas todas las palabras, imágenes y sonidos que escuchamos un día tras otro.


Durante la infancia es imprescindible contar con la protección, la guía y el apoyo de nuestros mayores. Los padres representan «los dioses» en los que podemos confiar, estamos plenamente convencidos de que su manera de «hacer las cosas» es la única y mejor forma que existe para sobrevivir.


¿Te imaginas a una niña de tres años diciéndole a su madre?:


 


«Mira, mamá, no estoy de acuerdo contigo, no creo que reírme a carcajadas tenga nada que ver con tu dolor de cabeza, ni pueda molestar a los vecinos, así que no voy a dejar de hacerlo y, además, si limitas la expresión de mis emociones, me iré a vivir sola y así podré reírme tanto como quiera».


 


¡Jajaja! Sería imposible, ¿verdad? Necesitas creer ferozmente que aquello que tu mamá te dice es correcto: cómo debes comportarte, qué es sano comer, cómo debes dirigirte a los adultos, cómo debes vestirte, etc.


Pero… ten cuidado, ahora no pienses: «¡Ah!, entonces la culpa de que yo tenga miedo o sea insegura ¡la tiene mi madre!».


No, Princesa, si piensas de esta forma nunca podrás liberarte de tus cadenas. Si te sientes una víctima y piensas que la llave que abre el candado que te dará la libertad la tiene otra persona, solo hará que arrastres con el peso de dicha acusación durante toda tu vida.


En los cuentos de hadas, a veces muere la madre y, a veces, el padre, e incluso los dos, porque así es como los niños aprenden a valerse por sí mismos, a saber que aunque sus padres no estén, ellos podrán sobrevivir y llegar a ser felices.


Si estás leyendo estas páginas, significa que eres una adulta y, por lo tanto, ya no necesitas que tus padres te digan lo que tienes o no tienes que hacer. En este viaje hacia tu interior, crecerás hasta sentirte completamente libre.


¡La llave del candado la tienes tú! Lo irás aprendiendo a lo largo de estas páginas.


Y el cuento prosigue diciendo: «Toda su familia la da por muerta…».


Esta es una frase impactante y una realidad escalofriante.


Todo el mundo «te dará por muerta», ¡incluida tú!


Si continúas ignorando tus deseos y tus sueños, significa que cumplirás años, pero no vivirás una existencia plena. Pasarás por la vida sin pena ni gloria. Sin ocupar el lugar que te corresponde y sin irradiar el brillo para el que has sido creada. Esa seguridad en ti misma que hace que los hombres se giren para mirarte y las mujeres te quieran imitar.


Y no solamente los demás «te darán por muerta», sino que además ni siquiera se darán cuenta, porque ellos también «están muertos», «han caído en un sueño profundo» del cual… no pueden despertar…


En esta parte del libro conocerás algunas de las situaciones que, si las pasas por alto, igual como le ocurrió a Lisa, te harán permanecer en un profundo sueño.


¡A menos que quieras despertar…!


Y ahora vamos a empezar esta aventura…









Actitudes que te mantienen en una prisión emocional


Pensar, pensar, pensar y nunca actuar


¡Venga darle vueltas a la cabeza! ¡No puedo parar, no puedo parar! ¡Socorrooooo!


Si vives pensando, leyendo manuales de autoayuda, escuchando audios motivadores o viendo películas que te emocionan y nunca pasas a la acción. Si tu entusiasmo dura poco tiempo y a los pocos días dejas lo que te habías propuesto llevar a cabo, para empezar con otra cosa aparentemente más interesante. Si nunca llevas nada a la práctica, entonces ten por seguro que estás ¡en la prisión emocional!


Vivir en el mundo de las ideas NO DARÁ NINGÚN RESULTADO, no producirá cambios en tu vida, todo lo contrario, hará que acumules más frustración.


Darle mil vueltas a la idea de lo que le vas a decir a tu jefe, a tu novio, a tu amiga o a tu vecino, no te ayudará a cambiar la situación. Tus obsesiones, en cambio, sí se verán reforzadas. Estarás secuestrada por tu mente en un interminable bucle de pensamientos negativos o sueños ideales. Sin plan de acción. Sin movimiento. Sin nada de nada.


Divagar de forma aleatoria y casual, dejando a tu mente parlotear a su antojo, te lleva a tal estado de agitación mental que, a la larga, tu cuerpo saldrá perjudicado, llegando a sufrir de insomnio, dolores de cabeza, acidez de estómago o cualquier otro tipo de tensión.


¿Nunca te has detenido a pensar por qué los niños no se cansan nunca? Porque ¡NO PIENSAN!


Siempre pasan de una actividad a otra hasta que se acaba su energía, la cual recuperan con pasmosa facilidad después de un sueño reparador, ¿verdad? ¡Pues sigamos su ejemplo!


La preocupación excesiva agotará tu energía vital y te dejará sin fuerzas para tus actividades cotidianas. ¿Si toda tu energía está en tu cabeza, qué pasa con el resto de tu cuerpo?


Las obsesiones interrumpen funciones vitales como la digestión; alterando el proceso natural y produciendo en consecuencia molestias leves o severas, dependiendo de la intensidad con que vivas dichos pensamientos.


Pensar, pues, NO es vivir; porque cuando estás pensando no estás experimentando. Tienes abandonado a tu cuerpo sin ser consciente ni siquiera de la postura, las sensaciones o las emociones.


Vivir en el pasado


Vivir en Cautiverio significa también vivir en el pasado y, tal como indica su propia definición, es un tiempo que pasó. Es la historia de tu vida, tus orígenes, tu memoria, pero es un lugar al que nunca podrás volver. Tanto si es un pasado inmediato como si es un pasado remoto.


Si piensas frecuentemente en tu pasado, tu mente te mantendrá prisionera de los pensamientos y las imágenes que algún día sucedieron. Te mantendrá alejada de la realidad, te perderás lo que está ocurriendo en este preciso instante, porque ni siquiera te darás cuenta de que está sucediendo.


Puedes divagar entre adorables y felices recuerdos de tu infancia o dolorosas experiencias vividas; en ambos casos, estás atrapada, te encuentras lejos de tu presente, el único lugar en el que está teniendo lugar el espectáculo.


¡Tu Vida!


El Pasado es el que ES.


Desperdiciar tu tiempo y energía pensando que tu pasado debería haber sido diferente o que ha sido una injusticia, solamente creará más angustia, separación y desesperación en tu vida.


Toma buena nota de esta historia…


 


Dos hombres habían compartido injusta prisión durante largo tiempo en donde recibieron todo tipo de maltratos y humillaciones. Una vez libres, volvieron a verse años después. Uno de ellos preguntó al otro:


—¿Alguna vez te acuerdas de los carceleros?


—No, gracias a Dios ya lo olvidé todo —contestó—. ¿Y tú?


—Yo continúo odiándolos con todas mis fuerzas —respondió el otro.


Su amigo lo miró unos instantes; luego dijo:


—Lo siento por ti. Si eso es así, significa que aún te tienen preso.


 


Todo lo que sucedió en tu infancia y en tu vida ha sido necesario para tu crecimiento, la experiencia se define como: «La enseñanza que se adquiere con la práctica». No serías, pues, la mujer en la que te has convertido, si cambiaras algún acontecimiento de tu pasado.


Acepta tu pasado y sigue adelante, no te entretengas más. No lo utilices de excusa para no avanzar.




Deberíamos usar el pasado como trampolín y no como sofá.


HAROLD MACMILLAN





¡Continúa avanzando con Confianza y Coraje!


Permitir que tus miedos controlen tu vida


En la infancia, debido a que la conciencia aún no está totalmente desarrollada, somos altamente sensibles a cualquier influencia externa tanto verbal, como física o psíquica.


Y la imaginación nos puede jugar malas pasadas; quizá te pasaba como a mí, que cuando iba de visita a casa de mis tíos, donde había un pasillo muuuuy largo con puertas a los lados, si tenía que ir al baño que estaba en el otro extremo del pasillo, jamás lo hacía caminando, siempre iba corriendo. Imaginaba cómo de las puertas abiertas salían manos que tirarían de mí y me engullirían… ¡Madre mía! Qué fantasías…


Ahora al rememorarlo me da risa, pero te aseguro que entonces ¡estaba muerta de miedo!


Y esos miedos infantiles van creciendo contigo, se apoderan de tu vida y te impiden disfrutar del presente. Tanto si residen en tu interior como fantasmas en el armario, o los proyectas en el exterior, anticipando situaciones de pánico y terror. Sea como sea, te están impidiendo alcanzar tus deseos y están arruinando tu vida:


La lista de miedos puede ser larguísima:




	De que me vuelva a pasar lo mismo.


	De quedarme sola.


	De perder el control.


	De que algo malo suceda.


	De expresar mis sentimientos.


	De que me hagan daño.


	De que no me quieran.


	De que se aprovechen de mí.


	De que me roben.


	De sufrir un accidente.





Aprovecha la ocasión y escribe tu propia lista, mira cara a cara a tus miedos, solo por nombrarlos y traerlos a la luz dejarán de tener tanto poder…. ¡Créeme!


Dejar que la «bruja malvada» te machaque


Dentro de ti viven varios personajes, múltiples personalidades internas con voz propia que pueden estar bloqueando tu bienestar emocional.


A una de ellas yo la llamo «la bruja malvada» o la «chucky» (como la llama una de mis «chicas»), y es la que toma las riendas cuando te machacas con pensamientos y palabras crueles.


En todos estos años he acompañado a muchas mujeres en el proceso de liberación del cautiverio y me encuentro de forma habitual con mujeres inteligentes, capacitadas y valientes que se tratan de forma implacable y despiadada.


Tienes que estar atenta a las palabras que te dices cuando cometes algún error o detectas alguna cosa que no te gusta de ti.


Estás permitiendo que la «bruja malvada» te domine cuando te dices a ti misma lindezas como esta:


 


—«Estoy horrible, no soporto mi cuerpo».


—«¡Siempre lo hago todo mal!».


—«Soy una inútil, ¡no sirvo para nada!».


—«¡Nunca aprenderé!».


—«Soy un desastre, me merezco lo peor».


 


Reflexiona sobre la forma en la que sueles hablar de ti cuando te equivocas, descubre a la «bruja».


Esconder o huir de tu «basura emocional»


Mi amada y bondadosa Blancanieves, mientras canta «Silbando al trabajar», regaña a dos ardillitas que están escondiendo la basura debajo de la alfombra. Haciéndose las despistadas, siguen barriendo y tratan de esconderla dentro de la madriguera del ratón, segundos después, reciben una lluvia de polvo acompañada de los gritos del enfurecido ratón…
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