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PRÓLOGO 

Núria Garrido 

@elmundodelosvalientes 

Si has decidido abrir este libro, es que tu camino ya ha empezado. 

Es difícil resumir en pocas palabras qué es la autoestima, pero para mí sería encontrarte a ti misma, mirándote a los ojos. Es aprender a abrazar tus luces, pero sobre todo tus sombras. 

Autoestima es aprender a quererte sin condicionales. La sociedad nos ha enseñado que estando dentro de unos cáno-nes y estereotipos podremos querernos. Hemos aprendido que nos podemos querer cuando ya no tengamos miedo, cuando nuestro cuerpo cambie, cuando tengamos ese trabajo o cuando llegue esa pareja ideal que tanto hemos ima-ginado e idealizado en nuestra cabeza. 

13 

 

Nos hemos creído que eso es la autoestima, que la autoestima y la validación viene de fuera. Que son los demás, mi familia, mis amigos, mi pareja, quien debe validarme desde fuera. 

Pero ¿sabes? Cuando te validan desde fuera no lo sientes. 

Sientes que es algo ajeno, externo, que no va contigo. No sientes ese amor porque viene de un lugar al que no te perte-nece. Y para mí, la autoestima es hacer que ese amor nazca de su naturaleza: nosotras mismas. 

Autoestima es aprender a quererte en tus cualidades, pero sobre todo a abrazarte fuerte en tus defectos. Cuando aprendes a mirarte de cerca, a mirar de frente a tus miedos, tus inseguridades, tus anhelos, tus complejos. Cuando no los rechazas, sino que entiendes que forman parte de ti, pero que no te definen. Que están ahí y te acompañan en tu camino. 

Y es justo cuando lo entiendes y lo sientes, que sucede la magia. Cuando entiendes que no hay nada que cambiar, que todo es perfecto tal y como es. Que tu reflejo en el espejo no te define como persona. 

Autoestima es entender que no necesitas un cuerpo diferente, ni gustar a todo el mundo, que vales simplemente por ser, que no necesitas nada más. 

Autoestima es aprender a decir no a los demás, a aquello que nos hiere y nos atormenta, para decirnos sí a nosotras mismas. Es aprender a poner límites. 
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Es emprender el camino de salir de la mente para volver al lugar más importante: tu esencia, tu intuición, tú. Estar en el momento presente, aquí y ahora. 

Autoestima es mirarte y abrazarte, aunque aún no seas capaz de ver belleza. Es empezar a acariciarte y a hablarte como le hablarías a alguien a quien quieres mucho. 

Porque nos han enseñado a querer y a cuidar a los demás, pero no nos han enseñado a hacerlo con nosotras mismas. 

Nos han enseñado a mirar a fuera, cuando lo esencial está dentro. 

Porque sólo cuando nos queramos bien, podremos querer a los demás. Porque sólo cuando dentro haya amor y belleza, vas a poder verlo fuera. 

Autoestima es aprender a perdonarte. Sostenerte cuando lo que resuena dentro de ti es negativo. Cuando abrazas tu for-taleza, pero sobre todo tu debilidad. 

Autoestima es entender que no tienes porqué transitar este camino sola. Que puedes pedir ayuda y eso no hará que seas más o menos válida. Y en este libro podrás encontrar un pe-dacito de todo esto: rayos de luz en la oscuridad. 

La Irina que conocí hace años nada tiene que ver con la persona que ha escrito este libro. Irina ha transitado muchos caminos, se ha enfrentado a muchas sombras, ha desmontado 15 

 

muchos de sus esquemas y estructuras. Se ha ido deconstru-yendo para volverse a construir. 

Y aquí podréis encontrar un poco de su camino, de sus aprendizajes y de su forma de vivirlo y entenderlo. Es una pequeña ventana a todo aquello que ella ha ido recopilando. Una historia llena de baches, curvas y piedras, pero también de luz, calma y felicidad. 

En estas páginas encontraréis algunas pistas de este camino, el camino hacia una misma. 
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PRESENTACIÓN 

Ojalá desde pequeños nos enseñaran 

a cuidarnos más y a destrozarnos 

menos a nosotros mismos. 

César Ortiz. 

Antes de adentrarnos en profundidad a este pequeño proceso de desarrollo personal, me gustaría explicarte que todo lo que está escrito en las siguientes líneas no es una verdad irrefutable, por lo tanto, me gustaría que reflexionaras sobre aquello que leas y extraigas tus propias conclusiones de ello. 

Me gusta fomentar un espíritu crítico a mi alrededor, porque sólo a través de la reflexión y la visión crítica, he conseguido empezar a desarrollarme personalmente, y me gustaría que a ti te pasara lo mismo. Es por ello por lo que todo lo que plasmo en las siguientes páginas es mi visión de la vida, después de haber muerto en vida en dos ocasiones. 

El concepto de morir en vida hace referencia a llegar a lo más hondo de tu persona, a hundirte más que nunca y a sentir que 17 

 

nada tiene sentido. Morir en vida es la peor experiencia que he tenido, y pude sentir como el corazón se desconectó de mí, como perdí completamente el control sobre mi persona, sobre mis decisiones, sobre mi destino y como todo lo que me ro-deaba, se convirtió en un tremendo caos. 

Justo en ese momento que dices “ya no puedo estar peor” 

hubo un clic que se activó en mi mente y que me hizo sacar fuerzas para salir de donde estaba. 

Después de formarme, aprender, estudiar, leer e informarme mucho, he comprendido que este clic es involuntario. Es un clic que defiende lo más valioso para las personas, su propia vida, pues hay una diferencia muy grande entre existir y estar vivo. Estar vivo hace referencia a la conexión cuerpo-mente, a conectar el corazón contigo misma y a mostrar tu esencia, que es única. Después de recorrer ese oscuro camino, he descubierto que para empezar a estar viva hay que trabajar desde el amor propio, pues cuando nos convertimos en personas responsables, libres y conscientes, podemos empezar a vivir la vida que realmente queremos y deseamos. 

No te preocupes por todo lo que has pasado, pues si has llegado hasta aquí es porque o buscas herramientas para poder empezar a reconstruir tu vida y no llegar a caer a lo más hondo, o quieres más herramientas de las que ya tienes, porque, aunque no seas consciente tienes muchísimas herramientas. 
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No quiero engañarte y me gustaría avisarte que después de seguir avanzando en estas páginas entenderás que es necesario caer alguna vez, porque las caídas son aprendizajes, y aprender es necesario. Pero no te preocupes, porque las herramientas que adquirirás serán muy valiosas para que puedas empezar a tomar las riendas de tu vida con seguridad y mucha energía. Pero te aseguro que después de tomar consciencia con todo lo que te ha pasado, consciencia de donde estas y de donde quieres llegar, verás que empiezas a controlar tu vida, que empiezas a vivirla y después de pasar por todo este proceso de cambio, agradecerás todas las caídas que has sufrido y sufrirás, porque te hacen ser quién eres ahora. 

Yo, en los momentos de mi vida que más hundida estaba, mal-decía todo de mí. Ahora, después de cambiar mi vida a través de la autoestima, no puedo estar más agradecida de todo lo que me ha pasado, porque gracias a eso, hoy vivo como realmente quiero vivir y he conseguido sentirme en un estado de armonía que me hace muy feliz. Sé que no es un punto final, sino un proceso, y ahora sé cómo puedo disfrutarlo. 

No te desesperes, porque si yo lo he logrado, tú también lo harás. Créeme cuando te digo que la historia de tu vida no está escrita, tú eres la escritora y directora de ella. Yo tampoco me lo creía hasta que lo empecé a experimentar y empecé a vivir desde mi corazón. 

Dicho de otra forma, a partir de ahora considérate la inge-niera, arquitecta, directora, constructora, pintora, interiorista, 19 
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