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Prólogo


	«TODO» es el título del quinto libro que publico. Los cuatro anteriores los dediqué exclusivamente a una emoción: «el miedo». Este libro empieza precisamente allí donde acabó el último, describiendo hasta qué punto y de qué manera el miedo nos controla, controlando nuestra mente y nuestras expectativas, creencias, valores, objetivos y prioridades en la vida. Vivimos con demasiados miedos: con demasiado miedo al otro, al rechazo, al fracaso, a la soledad, con demasiado miedo a perder el control, a decir la verdad, a ser juzgadas y criticadas por alguien, a tomar nuestras propias decisiones; vivimos con demasiado miedo a ser libres, a amar y sentirnos demasiado vulnerables, perdidas, frágiles; vivimos demasiado asustadas, con demasiado miedo a que nos hagan daño, con demasiado miedo a equivocarnos y a asumir riesgos y cambios importantes que vamos postergando constantemente. El miedo nos ofrece seguridad y comodidad a cambio de atarnos a lo conocido, a no cambiar nada de nuestra vida, a renunciar a nuestros sueños, a vivir sin escuchar a nuestro corazón... El miedo nos encadena a una vida aburrida, sin sentido y vacía que intentamos llenar de cualquier manera, con cualquier cosa o con cualquier persona.


	Este libro está escrito sin miedo a nada, con la intención de contribuir a tu bienestar, hablándole primero a tu corazón, y luego a tu mente. Si no te sientes mal, incómoda, perdida, confusa e incluso molesta o enfadada al leerlo, el libro no te servirá de nada. Si no te ayuda a conocerte mejor, reflexionar y cambiar tu mentalidad y actitud ante la vida, tampoco, porque entonces al leer la última página seguirás siendo la misma persona de siempre.


	Lo he escrito en unas circunstancias vitales muy particulares, recuperándome de un accidente de tráfico que me ha mantenido durante varios meses en una silla de ruedas. Mi vida experimentó un cambio radical a finales del 2018. A raíz del accidente, me tuvieron que operar dos veces para reducir las fracturas de fémur y húmero de mi pierna y hombro izquierdo. Mientras escribía el libro no podía apoyar la pierna fracturada, ni podía utilizar mi brazo izquierdo: ¡tenía medio cuerpo inmovilizado! Dependía exclusivamente de alguien a mi lado siempre para poder hacerlo prácticamente todo, desde levantarme a lavarme, vestirme, comer o desplazarme a cualquier lugar. En realidad, el mayor desplazamiento que pude hacer por mí misma durante varios meses fue de la cama a la silla de ruedas y de la silla de ruedas a la cama. Ha sido una experiencia tan interesante como dura para alguien tan activa e independiente, acostumbrada a cuidar, más que a ser cuidada; una experiencia que me ha enseñado muchas cosas que comparto con vosotras en este libro. Una de ellas, es la importancia de aceptar la vida tal y como nos viene y saber programar la mente de manera adecuada para mantener una actitud positiva ante cualquier circunstancia. Estoy muy satisfecha de mí misma por haber sido capaz de mantener desde el primer instante una mentalidad y actitud positiva y luchadora, pasando por algunos momentos complicados, pero confiando mucho en mí misma, en los médicos, fisioterapeutas y sobre todo, en la vida. En los momentos más difíciles y dolorosos para mí, me repetía mentalmente: «Tranquilo, todo tiene un principio y un final... y lo que tenga que pasar... pasará, lo que tenga que suceder... sucederá, y lo que tenga que ser... será». Aceptar lo que estaba ocurriendo en cada momento, trabajar duro cada día para recuperarme y repetirme esta frase en los momentos complicados me han permitido no solo recuperarme de mis lesiones, sino darme cuenta de la enorme fortaleza que hay dentro de mí y de cada una de nosotras. También para darme cuenta de lo afortunada que soy por contar con tanta gente que me quiere y ha estado a mi lado en todo momento.


	Siento un enorme agradecimiento a todas las personas y profesionales que me han ayudado a recuperarme y también estoy muy agradecido a la vida porque gracias a ese accidente ahora soy mejor y más fuerte que antes, ya que he fortalecido el músculo más importante y decisivo para caminar bien por la vida: el «músculo de la confianza».


	También me ha servido para «pararme», reflexionar, investigar, escuchar, aprender y escribir, cuando menos lo esperaba, este pequeño libro que tienes ahora en tus manos. Nada pasa por casualidad... ¡»Todo» pasa por algo y para algo!


	«TODO» es un libro que resume «todo» lo que he podido aprender sobre el ser humano durante estos veinticinco años como psicólogo y terapeuta y también lo que he aprendido de mí misma durante estos meses de rehabilitación. Estoy convencida que en él, cada persona podrá encontrar algo que le ayudará a vivir cada día mejor, superarse a sí misma y superar los momentos más complicados que tarde o temprano nos acaban llegando a todos. Este libro no está estructurado en capítulos, sino en aforismos1. Los seis primeros te explicarán el origen de tu sufrimiento y las causas de tu infelicidad y el resto del libro te enseñará el camino para dejar de sufrir y ser más feliz. He dedicado más páginas a explicarte lo que te hace infeliz, que a enseñarte lo que te puede hacer feliz porque como dicen los nutricionistas: «para alimentarnos de manera saludable solo hay que dejar de comer alimentos no saludables». Con la felicidad pasa lo mismo: para ser más feliz debes eliminar de tu mente y alejar de tu vida todo lo que esté provocando tu infelicidad y no te permita crecer como persona.


	«Todo» parte de ti, de que quieras aprender, de que tengas suficientes ganas de cambiar y mejorar tú, y también la suficiente humildad para reconocer que todos sabemos muy poco de «todo» y que la vida es un «aprendizaje constante». Por eso, si decides leer este libro, hazlo sin prisas, poco a poco, sin creerte nada de lo que leas, cuestionándolo «todo», incluso lo que pienses al leerlo, ya que «todo» es falso hasta que tú demuestres lo contrario, hasta que tú pongas a prueba «todo» en lo que crees y también lo que otros pretendan hacerte creer.


	«TODO» es una invitación constante a abrir tu mente al cambio, a ver las cosas como nunca las has visto antes, a ser más libres y coherentes, a ser más tú misma y a que hagas un «reset mental» que te permita empezar de cero, cuestionando todo lo que has aprendido y te han enseñado, incluso esos valores y creencias familiares y culturales que hasta ahora han dado sentido a tu vida. Por encima de «todo», «TODO» te invitará a probar y a experimentar por ti misma lo que irás leyendo, ya que solo «quien prueba, sabe algo» y quien no prueba, solo puede llegar a «creer que lo sabe todo». Este no es un libro para creer o no creer... es un libro para «saber», a partir de la «reflexión y experimentación» de lo leído.


	«Todo» lo que explico en este libro ha sido probado y comprobado por cientos de pacientes. Por eso sé que lo que vas a leer tiene el poder de cambiarlo «todo», siempre que tú creas que ese cambio es tan necesario, como posible, ya que como te explicaré más adelante, «tus creencias son las diseñadoras y directoras de tu vida», las creadoras de una vida que suele estar muy por debajo de tus auténticas necesidades, posibilidades y talentos, muy alejada de tu verdadera esencia y de tu propio destino.


	En este pequeño libro, encontrarás «mis grandes verdades» y también numerosos caminos para que puedas llegar a SER «todo» lo que quieras ser, TENER «todo» lo que necesites tener y HACER «todo» lo que siempre has querido hacer. No es un libro de magia, por lo que esos cambios no ocurrirán mágicamente, ni tampoco de la noche a la mañana. Requerirán que pongas «todo» de tu parte, sobre todo tiempo, paciencia, perseverancia y práctica.


	Este libro es «todo» lo que yo puedo hacer por ti, para ayudarte a conseguir «todo» lo que tú quieras y puedas conseguir en esta vida. El resto, dependerá como siempre, únicamente de ti...


	 




Aforismo Nº1


	«Estamos unidos con hilos invisibles
a nuestros temores.
Somos el títere y el titiritero,
víctimas de nuestras expectativas»


	AFORISMO RAWLING


	El sentido de los aforismos es crear una sintonía con la persona que tiene un problema. Es un tipo de lenguaje evocador con frases de la vida, que permiten despertar en nuestro interior sensaciones vívidas e intensas con el fin de provocar cambios en las personas que los escuchan o leen.


	«Estamos unidos con hilos invisibles a nuestros temores...»


	Comienza Rawling este aforismo indicándonos que estamos atrapadas y controladas por el miedo, sin que nos demos cuenta. Es una reflexión muy interesante, ya que la mayoría de nosotras creemos que somos libres, dueñas de nuestra vida y de nuestras decisiones. Pensar que somos conscientes de todo lo que nos pasa y que nadie ni nada nos controla, nos resulta mucho más cómodo que pensar justo lo contrario. Sin embargo, como bien saben las que nos manipulan y controlan cada día, nuestra mente es muy influenciable y somos fácilmente sugestionables, «animales sociales» domesticables y programables... Eso es posible porque de la totalidad de información que recibimos constantemente, únicamente somos conscientes del cuatro o cinco por ciento. Del resto de la información se encarga nuestra mente no consciente que, por cierto, es la que manda y la que toma la mayor parte de nuestras decisiones. Vamos por la vida como si estuviéramos hipnotizadas, robotizadas, con el «piloto automático»... dormidas, sin enterarnos de casi nada, sin ser plenamente conscientes de nuestro «alto nivel de inconsciencia».


	El miedo es la emoción más silenciosa que conozco por lo que se mueve y nos domina pasando desapercibida. Solo se hace visible y evidente cuando sentimos pánico (miedo extremo que se puede activar ante un peligro inminente y real o bien, ante un peligro imaginado o creado solo en nuestra mente). También es la emoción más poderosamente limitante que existe, especialmente por su capacidad para no ser vista y controlar nuestra vida sin que nos demos cuenta: ¡ahí radica su principal poder! Solo una mirada serena y reflexiva nos permitirá detectar esos «miedos invisibles», despertar del sueño y darnos cuenta de cómo el miedo, con sus «hilos invisibles» nos mantiene atadas a la infelicidad, a la imposibilidad de cambiar lo que necesitamos cambiar, enganchadas a aparatos, redes sociales y relaciones tóxicas, a «trabajos basura o sin sentido» y a una vida demasiado alejada de la que soñábamos y queremos realmente vivir. El miedo es el auténtico «ladrón de nuestros sueños», nuestra salud, bienestar y felicidad. Es una emoción que cuando no la controlamos bien, nos controla a nosotras y se convierte en tan tóxica que infecta nuestra mente de pensamientos negativos, catastróficos y obsesivos, en donde solo vemos problemas, preocupaciones y tragedias, pero nunca soluciones. También puede bloquear a nuestro corazón para que no sintamos nada importante por nadie. Se ha demostrado que cuando el miedo se cronifica provoca un mal funcionamiento de nuestro organismo, afectando especialmente al sistema inmunológico que se debilita y deja de protegernos, por lo que nos volvemos más vulnerables a padecer cualquier tipo de enfermedad. Cuando no podemos dejar de vivir estresadas, aceleradas, siempre preocupadas por algo, cuando nos cuesta sentir o expresar lo que sentimos o cuando estamos casi siempre enfermas o nos sentimos cansadas y con poca energía, estamos en manos del miedo, atadas a esos «hilos invisibles» que no nos dejan vivir bien, disfrutar al máximo de la vida y ser felices.


	Permites que el miedo controle tu vida cuando decides que el miedo decida por ti, cuando decides renunciar a algo importante para ti, por miedo al qué dirán, por miedo a ser rechazada, por miedo a perder a alguien o perder algo o por miedo a fracasar. Cuando tienes miedo de perder algo de tu vida ya estás perdida y controlada por el miedo. Cuando tienes miedo de sentir miedo, ya estás en manos del miedo porque tienes miedo a sufrir..., y entonces sufres de temor y dejarás de vivir tu vida para vivir la vida que el miedo quiera que vivas. No hay nada que nos tenga que dar más miedo que vivir con miedo porque quien vive con miedo no vive, ni tampoco deja vivir, sufre mucho y mucho puede hacerte sufrir.
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