
		
			[image: 9788413441344_epub_cover.jpg]
		

	
		
			Índice

			
				Portada
			

			
				Sinopsis
			

			
				Portadilla
			

			
				Dedicatoria
			

			
				Prólogo
			

			
				Introducción
			

			
				1. MIRAR AL MIEDO A LA CARA

				
					1.1. De Madelman a TEDAX
				

				
					1.2. Qué es el miedo
				

				
					1.3. Te confieso que tengo miedo
				

				
					1.4. El miedo como trampolín al éxito
				

				
					1.5. Respuesta fisiológica del miedo
				

				
					1.6. Trastorno por estrés postraumático
				

				
					1.7. Miedos físicos, emocionales y conductuales
				

			
			
				2. SOBREVIVIR A LA TEMPESTAD

				
					2.1. Estrategia y táctica
				

				
					2.2. MC4: MOTIVACIÓN
				

				
					2.3. MC4: CONTROL emocional
				

				
					2.4. MC4: CERTEZA del riesgo
				

				
					2.5. MC4: CAPACIDAD resolutiva
				

				
					2.6. MC4: CORAJE en la acción
				

			
			
				3. SACA AL HÉROE DEL ARMARIO

				
					3.1. El valor de ser tú mismo
				

				
					3.2. Aprender a ser valiente
				

				
					3.3. El héroe, diálogo interior
				

				
					3.4. Personas girasol
				

				
					3.5. Cómo construir un superpoder
				

				
					3.6. Hábitos, disciplina y fuerza de voluntad
				

			
			
				4. LA ÉPICA DE LO COTIDIANO
			

			
				Bibliografía
			

			
				Créditos
			

		

	
		
			Gracias por adquirir este eBook

			
Visita Planetadelibros.com y descubre una
nueva forma de disfrutar de la lectura


			
				
					
				
				
				
				

	

¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!

					Primeros capítulos
Fragmentos de próximas publicaciones
Clubs de lectura con los autores
Concursos, sorteos y promociones
Participa en presentaciones de libros


						[image: ]


				
				

					
							
							Comparte tu opinión en la ficha del libro
y en nuestras redes sociales:


								[image: Facebook]    
								[image: Twitter]    
								[image: Instagram]    
								[image: Youtube]    
								[image: Linkedin]
							

							
Explora      Descubre      Comparte


						
					

				
			

		

		
			
			

		

	
		
			Sinopsis

		

		
			¿Quieres superar de una vez por todas tus miedos? Tener miedo es inevitable, pero vencerlo es tú decisión. Cuando lo consigas, te convertirás en la persona que siempre habías soñado ser.

			Si buscas dominar una situación que te causa temor, ser un mejor líder o alcanzar aquellas metas que te has marcado, aquí encontrarás un manual claro, práctico e inspirador para ayudarte a lograr tus objetivos personales y profesionales.

			Julio de la Iglesia empezó desde cero, solo y con miedo. Actualmente es uno de los coach más reconocidos del país además de desactivador de explosivos, con una historia vital llena de adversidades donde permanecer enfocado en situaciones límite le ha salvado la vida. Después de superar su claustrofobia y tras décadas de observación y práctica como boina verde o policía de la unidad antidroga se dio cuenta de que los valientes piensan de manera muy diferente.

			Ha recogido todo su aprendizaje en la fórmula MC4, un método único donde encontrarás, los cinco pasos que tienes que dar para convertirte en una persona más segura, intrépida y eficaz. Estas páginas no se recrean en el miedo, sino que ahondan en el valor de ser tú mismo, en el descubrimiento de tu propósito y son una excusa para hablarte de valentía, compromiso, autoliderazgo, sentido del deber, pasión, metas cumplidas y amor propio.

			A través de historias sorprendentes y en ocasiones conmovedoras, El miedo es de valientes te va a mostrar el camino para sacar al héroe que todos llevamos dentro con coraje y determinación, convirtiendo tu vida en una épica personal donde hallarás la felicidad tras superar tus temores más profundos.

			¿Quieres ser valiente? Actúa como uno de ellos.

		

	
		
			El miedo es de VALIENTES

			La fórmula definitiva de un TEDAX para desactivar el miedo y pasar a la acción

			Julio de la Iglesia
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			Este libro se lo podría dedicar a quien más se lo merece,

			a mis padres, por ser un ejemplo intachable en mi vida.

			Pero querida Paula,

			¡este libro es para ti hija! 

		

	
		
			Prólogo

			«Hay personas que mueren cuando toca y otras que, apagadas, viven esperando morir. Siempre he preferido que la muerte me sorprenda viviendo, sin esperarla y con mil cosas por hacer.»

			Estas palabras, que aparecen en la introducción de El miedo es de valientes de Julio de la Iglesia, nos muestran un camino para superar ese miedo que todos experimentamos en distintos momentos de nuestra vida. Por eso la clave estriba en saber cómo afrontar con éxito ese mismo miedo que nos torna irritables, nos hace huir o nos bloquea.

			Como comenta su autor, el miedo se vence con coraje, pericia y motivación. Hay muchos libros que simplemente llegan al intelecto. Hay sin embargo otros libros, como El miedo es de valientes, que son mucho más ambiciosos porque donde quieren llegar es al corazón. Esto sólo suele ser posible cuando el autor nos habla desde su experiencia personal y no simplemente en base a lo que ha leído. Julio de la Iglesia, por su profesión, ha tenido que enfrentarse en muchas ocasiones a ese miedo tan hondo que es el miedo a la muerte. Por eso sus propuestas merecen tanto respeto y consideración.

			A través del relato de diferentes historias y compartiendo descubrimientos y reflexiones alrededor de una emoción tan sorprendente como es el miedo, Julio invita al lector a que se acerque a él como lo haría un verdadero explorador, con verdadero interés y curiosidad. Para poder superar algo, primero es necesario conocerlo y comprenderlo, y esto también podría aplicarse a la superación del miedo.

			Vencer el miedo es una verdadera conquista y cada día se nos ofrece la gran oportunidad de vencer nuestros miedos para hacer realidad nuestros sueños. Por eso, y como dice el autor, el secreto del éxito es mejorar y persistir incansablemente hasta conseguir «sacar al héroe del armario». El gran desafío que plantea Julio de la Iglesia es el de mejorarse constantemente porque es así como descubriremos el valor que todos tenemos.

			Siempre suele ser inspirador recordar las palabras que pronunció Nelson Mandela en su discurso como presidente de Sudáfrica: «El ser humano no tiene miedo a su oscuridad; tiene miedo a su luz».

			El miedo es de valientes invita a los lectores a dar ese paso decidido que lleva de la oscuridad a la luz, de pasar de aquello que creemos que somos, a aquello que realmente somos.

			DR. MARIO ALONSO PUIG

		

	
		
			Introducción

			Aceptémoslo: todos vamos a morir. ¿Cuándo? Físicamente, cuando llegue nuestra hora. Emocionalmente, cuando el miedo domine nuestra vida, cuando nos rindamos, cuando dejemos de perseguir nuestros sueños. No quiero ni deseo que permitas que eso suceda, y por eso he escrito este libro.

			Hay personas que mueren cuando toca y otras que, apagadas, viven esperando morir. Siempre he preferido que la muerte me sorprenda viviendo, sin esperarla y con mil cosas por hacer. A lo largo del tiempo, hay una pregunta que me suelen formular: ¿no tienes miedo a morir? Y yo siempre respondo: «No tengo miedo a la muerte, pero sí a perder la vida». Miedo a levantarme una mañana sin ganas de vivir, sin sueños espoleando mi cabeza o sin amor.

			En mi vida he experimentado situaciones de intenso sufrimiento, demasiadas pérdidas humanas en condiciones dolorosas. He acompañado a familias rotas por la pena, he perdido a compañeros muy queridos y he visto la muerte de cerca. Por eso afirmo que el tiempo en la vida, en la empresa, en los negocios, es limitado. No lo desaprovechemos. Cada minuto cuenta y cada día tiene su afán.

			¿Te acuerdas de cuando eras pequeño y querías ser mayor para vivir tu vida? Detente un momento y piensa: ¿cuántos miedos te han impedido cumplir tus sueños?, ¿cómo hubiese sido tu vida si te hubieses atrevido a perseguirlos?

			Nunca lo sabremos. Esa duda, en algunos casos, es una voz clara, poderosa, que nos atormenta y nos desvela en mitad de la noche. Otras veces, irrumpe envuelta en un halo de tristeza cuando nos damos cuenta de que la vida que llevamos nos aburre, que nuestra pareja no es lo que esperábamos, que el sitio donde vivimos no se parece a la casa de campo que soñamos, que nuestro trabajo nos estresa, y así una larga lista de desilusiones que sufrimos por no haber sido valientes.

			Volvamos al principio. Cuando eres niño, hacer amigos es sencillo, aunque si eres tímido es más difícil. En casa había un libro titulado Cómo ganar amigos e influir sobre las personas, de Dale Carnegie. Yo lo observaba y me decía «debería leerlo», pero al lado estaba uno de Julio Verne, otro de Salgari, el Quijote y un atlas que me invitaba a soñar con lugares lejanos. Es cierto que no me gustaba estudiar, pero sí leer. En mi habitación, atesoraba las colecciones de Cousteau, Félix Rodríguez de la Fuente y mis tebeos de Tarzán, Jabato y el Capitán Trueno. Y todas esas lecturas de aventuras despertaron en mí una curiosidad imparable por recorrer el mundo y descubrirlo con mis propios ojos. Mi corazón reclamaba libertad para ser yo mismo. En mi casa, en mi barrio, en el cole, me sentía encorsetado, prisionero. Soñaba con dar la vuelta al mundo en un velero y vivir en una cabaña en un árbol.

			Desde la adolescencia, tenía claro que no quería vivir como la mayoría de la gente. Una vida programada, con un trabajo rutinario, los fines de semana para descansar y unas vacaciones para olvidar. Mi anhelo era vivir con pasión, disfrutando de un trabajo que aportara transcendencia y plenitud a mi propósito de vida y a mi forma de entender y sentir el mundo.

			Hasta donde me alcanza la memoria, soy un enamorado del mar; esa tenebrosa e indomable masa de agua salada siempre ha tenido sobre mí la misma atracción que la de un imán sobre el metal. Sin embargo, confieso que al contemplarlo, al adentrarme en él, lo que siento es miedo. Y mi miedo no es a las tormentas precisamente, es a no saber si seré capaz de afrontar tanta incertidumbre, tanta soledad, tanta responsabilidad, tanto pavor sin rendirme, sin derrumbarme.

			Para todos aquellos que al ver un mapa sintáis la llamada de haceros al camino, entenderéis cuando os digo que al mirar el mar, yo me sentía como ese capitán de quince años a bordo de la Pilgrim, deseoso de abandonar tierra firme para experimentar, sentir la sal en el rostro, estar inmerso en el azul profundo y acabar con las manos curtidas por cabos, velas y teca. Estaba impaciente por medirme como hombre ante semejante adversario invicto.

			Es frente a este coloso cuando me siento pequeño, vulnerable y pongo mi vida en perspectiva, cuando me cuestiono, y ahora te pregunto a ti: ¿dónde crees que te va a llevar seguir teniendo miedo?, ¿y si decidieras ser valiente, heroico, responsable, profesional? Y si tú mismo fueras la única solución, ¿qué harías?

			Decía el filósofo escita Anacarsis: «Hay tres tipos de hombres: los vivos, los muertos y los que navegan por el mar». El mar es de valientes, de eso no cabe duda. Todas las personas que permanecen lo suficiente en su inmensidad acaban sabiendo de qué están hechas y, sin excepción, valientes y cobardes sentirán miedo.

			La pandemia de la COVID-19 ha abierto ante nosotros una ventana a un futuro incierto, al miedo y a muchos interrogantes. Si eres emprendedor o directivo de un equipo es muy posible que no sepas cómo afrontar esta incertidumbre. A lo mejor durante el confinamiento has reflexionado sobre tu estilo de vida y quieres replanteártelo. O tal vez te sientas con la necesidad de descubrir el propósito de tu vida y saber para qué has venido a este mundo. Nada de eso es nuevo para mí.

			Si buscas superar una situación que te da miedo, ser un mejor líder o alcanzar aquellas metas que te has marcado, éste es tu libro. No me voy a andar con rodeos. Si quieres lograr un objetivo, deberás luchar para conseguirlo. Yo te mostraré el camino, que, aunque duro, te asegurará la victoria.

			Son más de veinte años ya ejerciendo de TEDAX y anteriormente serví en la unidad de antidroga y contra el terrorismo. Mi trayectoria profesional ha sido muy larga y variada. Actualmente soy desactivador, emprendedor, coach, formador, conferenciante y he sido tres veces número uno en oposiciones al Estado. En todos estos trabajos he aprendido a gestionar el miedo, permanecer enfocado y a liderar bajo presión para alcanzar mis objetivos.

			No pretendo ser dogmático, ni rebatir otros postulados. Mi objetivo y mi afán es plasmar en estas líneas mi experiencia laboral y personal, los aprendizajes empíricos de los años de observación, ensayo y error sobre la superación del miedo y de la claustrofobia que sufrí durante años. Muchas de las técnicas, fórmulas o herramientas que te voy a explicar las he aprendido de los equipos de élite y de cómo afrontan sus misiones. No pretendo que te pongas a entrenar como un Boina Verde, ni que tengas el temple de un TEDAX, pero estoy convencido de que el límite lo tienes que establecer tú. Esto es lo que quiero compartir contigo para que te conviertas en una persona más valiente, segura y eficaz en tu vida.

			La misión última es crecer como persona, hallar la felicidad desarrollando tu propósito, tener una vida más plena junto a las personas que amas y contribuir a crear un mundo mejor. Soy consciente que el objetivo puede parecer inabarcable y difícil de alcanzar, pero con la fórmula que te voy a mostrar, verás cómo día a día tus miedos dejan paso a tus sueños y metas.

			Cada una de las palabras contenidas en este libro están dirigidas a todos los que habéis sentido miedo en alguna ocasión. Y cuando me refiero al hombre como «ser humano», no tengáis ninguna duda de que me refiero tanto a hombres como a mujeres. Mi madre siempre ha sido para mí un ejemplo inspirador de fuerza, coraje y superación.

			El miedo es lo que se interpone entre tus deseos y tu éxito. Las personas de éxito también tienen miedo, pero han sabido utilizarlo para mejorar su vida y a sí mismos. Con los años, me he dado cuenta de que los valientes piensan de manera muy diferente a los cobardes.

			Y por todos es sabido que nuestra forma de pensar define nuestras acciones y al final éstas determinan los resultados. Si quieres ser valiente, tendrás que aprender a pensar y a actuar como un valiente.

			Los cientos de libros que habitan mi casa son los protagonistas, testigos e ideólogos de mis sueños. Estoy convencido de que todos me han elegido o han aparecido en el momento preciso. Cada uno de ellos forma parte de mi biografía; sin ellos yo no sería el que soy.

			Si estás leyendo este libro quizá sea porque te quieres convertir en tu mejor versión o necesitas más autoconfianza, o porque directamente tienes miedo. Reconocerlo es el primer paso para superarlo, el segundo es conectar con esa parte valiente y en ocasiones heroica que sin duda habita dentro de ti, y el tercero es pasar a la acción.

			Estas páginas no se recrean en el miedo, sino que son una excusa para hablarte de coraje, valentía, compromiso, capacitación, autoliderazgo, sentido del deber, propósito, pasión, metas cumplidas y amor propio. Huyo de la queja y el victimismo. No me sirven para medrar.

			Tienes entre tus manos un método práctico e inspirador que busca despertar al valiente que vive en ti. No soy mejor que tú. Parto de la base de que yo empecé desde cero, solo, con miedo y sin autoestima, en ese preciso instante donde todo te parece imposible.

			Si estás dispuesto a esforzarte para mejorar, tú también alcanzarás lo que te ronda por la cabeza, tus objetivos profesionales y personales. Mi fórmula pretende poner al miedo en su sitio. Te va a servir para tomar decisiones firmes. Y el miedo, lejos de frenarte, te ayudará a ser más consciente para saber «qué hacer», para avanzar con más seguridad hacia tu objetivo.

			Te animo a que practiques e interiorices todo lo que te sea útil de este libro. No te conformes con leerlo, ponlo en práctica, y si te funciona, incorpóralo a tu vida. Recuerda esto: «Sólo en la acción superamos nuestros miedos, sólo en la acción alcanzamos nuestras metas». Ten un cuaderno a mano para ir contestando a las preguntas que encontrarás en el texto y para apuntar tus reflexiones y decisiones.

			¡Empezamos!

		

	
		
			1
MIRAR AL MIEDO A LA CARA

			Resulta curioso comprobar que las personas que más he amado y los sueños que he perseguido han sido, a su vez, los que me han producido más angustia, desazón y miedo. Ahora sé que no podemos convertir lo que más queremos en la causa de nuestro sufrimiento, sino en nuestra fuente de satisfacción.

			Muchos autores opinan que lo contrario del miedo es el amor. Yo digo que no. Aunque es verdad que sin amor, pasión o motivación, no podemos vencerlo. Los que seáis padres o madres rápidamente me comprenderéis. Tengo una hija adolescente y cuando un sábado me dice que va a ir a un macroconcierto y no sé con certeza con quién va, ni cuánta gente acudirá, se me hiela la sangre. No la puedo querer más, pero eso no alivia el miedo que siento a que le pase algo malo. En cambio, si en vez de ir a ese evento multitudinario, me dijese que se va a casa de sus primos a pasar la tarde, yo estaría mucho más tranquilo, porque mi hermana y su familia me ofrecen seguridad. Ésa es la palabra clave contra el miedo: seguridad. La seguridad de que todo saldrá bien.

		

	
		
			1.1.

			De Madelman a TEDAX

			Cuando conectamos con nuestra pasión es cuando desarrollamos todo nuestro potencial.

			@GESTIONDELMIEDO

			El miedo me ha acompañado desde la infancia. Yo no era de esos niños que tenían miedo a la oscuridad o a los monstruos. Yo tenía un miedo disfrazado de frustración y tristeza a no poder ser yo mismo, a suspender y también a fracasar como hijo. A no ser querido.

			Estos días, escribiendo este libro, recordaba una historia inocente, infantil y en el fondo dramática, pero que a mí me reveló lo que yo quería ser: un Madelman.

			Uno de esos muñecos pequeños, articulados, de 17 centímetros. Con ellos, yo era capaz de imaginar y vivir todo tipo de aventuras y de afrontar los mayores peligros, sin miedo. Porque como su lema declaraba, «Podían con todo». Y podían porque yo creía que podían. Eso era lo que yo quería ser. Un hombre de acción, un aventurero como cada uno de los diferentes Madelmans. Lo descubrí un día, con ocho años, cuando decidí escaparme de casa.

			Soy el mayor de cuatro hermanos y el peor estudiante con diferencia. Lo suspendía todo, hasta el recreo. Era lo que ahora se denomina un «fracaso escolar» y que en mi tiempo te llamaban «tonto a secas». Y cuanto más alto, más tonto, decían, y además zurdo y con los pies planos. En ese momento, con la cabeza llena de pájaros y de cantos de sirena, sentí la llamada de la selva, que irremediablemente me empujaba a partir.

			Así que un día, harto de esperar a ser mayor, pensé: «¿Para qué volver al colegio?». Y con incertidumbre, pero lleno de ilusión, decidí que era el momento. Tenía que escaparme de casa para recorrer mundo. Agarré un mapa y marqué un punto, Lisboa. Desde allí partiría como polizón hasta América.

			Vacié mi cartera de libros y cuadernos, y la llené con un jersey, una vieja regla afilada como el cuchillo de Tarzán, una linterna y el atlas escolar. Bajé a la lechería donde mi madre tenía cuenta y le pedí a la señora Mari un litro de leche y dos bollicaos. Al despedirme me dijo: «¡Qué grande estás, Julito!». Ése era mi gran logro, ser el más alto de mi clase.

			Y así, con mi cartera llena de sueños y de camino al colegio, al que esa tarde no llegué a entrar, le di a mi hermana la nota que había escrito para mis padres. Era consciente de la sorpresa y el disgusto que les iba a dar, pero también estaba invadido por una energía poderosa, vibrante y embriagadora. Me sentí valiente, decidido y conectado con ese niño que ansiaba libertad, con mi verdadera naturaleza. La nota escrita en una hoja arrancada del temido cuaderno de matemáticas decía: «Papá, mamá, me voy a dar la vuelta al mundo, no os preocupéis, estaré bien y volveré pronto. Os quiero, Julito». Y ya lo creo que volví pronto.

			Al caer la noche, me encontraba escondido entre los setos de la iglesia cercana al colegio, donde años después haría la primera comunión. Estaba solo, asustado, tenía frío y se me habían acabado las provisiones. En mi fantasía, me pareció el sitio perfecto para pasar la primera noche. Las calles se iban vaciando y era el momento en el que muchos de los delincuentes que merodeaban por mi barrio salían a hacer de las suyas. Nunca antes en mi corta vida había estado a esas horas en la calle solo. No podía dormir. Me puse el jersey sobre el otro que llevaba, apoyé la cabeza sobre la cartera y me acurruqué. No encontraba calor. Los vaqueros pesqueros no impedían que el césped me traspasase su humedad, ni que el viento entrase por ellos recorriendo todo mi cuerpo. Imaginé a mi madre en la cocina, haciendo la cena, y a mis hermanas en el salón, peleándose por quién se ponía al lado del radiador de aceite donde mi madre apilaba los pijamas para que estuviesen calentitos antes de ir a dormir. Sabía que todos estarían muy preocupados por mí. Eso me impulsó a volver. Al salir de mi refugio, en esa noche de invierno inhóspita y sin luna, sentí miedo. Volver hasta mi casa fue realmente la aventura. Me fui escondiendo de coche en coche, cambiando de acera cada vez que veía a alguien. Todos me parecían hombres pendencieros, malhechores, deseosos de causarme daño.

			Cuando llamé a la puerta de casa, todos salieron a recibirme. Sus ojos me escudriñaron buscando algún indicio de lesión. Mi madre me agarró por los hombros y con cariño me preguntó: «¿Dónde estabas hijo?». Yo bajé la mirada. Mi padre tenía entre sus manos la nota que yo había escrito y me preguntó: «¿Qué significa esto hijo?». Ante mi silencio, mandó a mis hermanas al salón y se encerró con mi madre y conmigo en la cocina. Yo no podía pensar y menos hablar. Pero conseguí articular la verdad en un murmullo: «Papá, que no quiero estudiar».

			Yo había vaciado mi cartera, pero no había sido capaz de dejar mi cartilla de notas en casa. Al ver las nefastas calificaciones, sin levantar la voz, pero inflexible, me miró a los ojos y me dijo: «Tienes que estudiar, ser responsable, tienes que cumplir con tu deber. Sólo hay un camino, trabajo, trabajo y trabajo». Mi padre guardó silencio, como esperando que ese mensaje por enésima vez repetido se grabase por fin en mi cabeza.

			Y añadió: «Como vemos que te cuesta tanto trabajo estudiar, pídenos lo que quieras, que entre tu madre y yo lucharemos por conseguirlo. A cambio, tú apruebas el curso».

			Yo vi el cielo abierto y le dije: «Quiero... Quiero un Madelman. Un Madelman buzo».

			Aprobé a duras penas el curso y recuerdo toda una tarde sumergiendo a ese muñeco una y otra vez en un baño lleno de espuma. No puedo olvidar la felicidad que sentí al tener ese juguete, ese compañero de aventuras entre mis manos.

			¿Cuál fue mi secreto? Encontrar una motivación que compensase el esfuerzo de estudiar y superase el miedo a suspender.

			Primera lección: que la motivación sea más grande que tu miedo

			Aun así, yo crecí pensando que no valía para los estudios, y por eso, como era costumbre en aquellos años, me mandaron a formación profesional, y un largo etcétera de academias y profesores particulares no hizo más que reforzar mi idea de que no podía, que nunca llegaría a ser nadie.

			Abandoné los estudios y me puse a trabajar esperando cumplir los dieciséis años para alistarme como voluntario en la Compañía de Operaciones Especiales. En aquellos años, el entrenamiento era brutal, intenso y constante. Yo era demasiado joven para resistir tanto dolor físico. Me faltaba fuerza mental, disciplina y orgullo propio.

			En esa unidad se formaban los mejores soldados y no se apiadaron de ninguno de nosotros. En casi dos años, fui testigo de diez intentos de suicidio. Suerte que uno de los cabos primeros era médico y siempre supo cómo cortar la hemorragia o socorrer al suicida. La única forma de salir de aquel infierno era por baja psicológica, algo que todos sabíamos. Tengo que reconocer que esas largas jornadas de instrucción pateando, corriendo, disparando, causaron en mí un efecto positivo. Me transformaron en otra persona. Me convertí en un hombre que había traspasado todos sus límites, fuerte y seguro de sí mismo. Descubrí que cuando la cabeza dice «no puedo más», está muy lejos de lo que el cuerpo todavía puede aguantar. A menudo me preguntaba por qué para algunos hombres aquello era una tortura constante, y en cambio yo creía cada día que había nacido para ser un Boina Verde. Realmente, todo ello lo vivía como una aventura constante: supervivencia, salto de helicópteros, submarinismo, escalada, esquí, lucha de guerrillas, defensa personal, tiro y explosivos. Acabé siendo el cabo primero más joven de España, y eso que ahora me parece casi ridículo, en su tiempo me llenó de orgullo. Ya no era el último de la clase.

			Segunda lección: si quieres ser bueno en algo, haz lo que te apasione

			Cuando me licencié, seguía con la idea de dar la vuelta al mundo en un velero. Así que me saqué el título de patrón de yate. Fue la primera vez que me descubrí a mí mismo estudiando largas horas sin distraerme, entre cartas náuticas, fórmulas y un vocabulario de lo más extraño, pero que resonaba en mi cabeza como nada antes lo había hecho. La mayoría de mis compañeros eran directores de empresa, universitarios y, por supuesto, todos con barco o a punto de comprárselo. Fui el único que aprobó todas las asignaturas, y con notable de nota media, casi no podía creérmelo. Recuerdo las miradas de admiración y envidia de todos ellos.

			Con veintisiete años, mi experiencia laboral era como un máster en Harvard. Había trabajado de todo, botones en la Administración Local del Estado, maestro ninja, activista en el buque Sirius de Greenpeace, pescador de tiburones, marcador de tortugas, albañil, organizador de eventos, diseñador gráfico, vendedor en el Rastro de Madrid, educador en la cárcel de Carabanchel, camarero en el Bronx de Nueva York, mensajero, agente inmobiliario, vigilante, vendedor de barcos, libros y rosas, profesor de educación física en el colegio donde estudié. ¿Me imaginas reunido con el claustro de profesores? Alguno de ellos habían sido profesores míos...

			Y, por último, mi experiencia en el Banco Simeón, que, aunque parezca extraño, marcó el principio de mi propósito de vida. Empecé un mes de junio. El trabajo consistía en atraer al mayor número de clientes. Con mi espíritu aventurero, un trabajo en un banco era lo último con lo que había soñado. Sin embargo, descubrí algunas ventajas: yo mismo me organizaba la agenda y a las tres ya había terminado. Tenía toda la tarde para mí. Pero en vez de irme a casa y relajarme, comía y volvía a la zona de trabajo para intentar conseguir más clientes. Me había fijado una meta: lograr que el banco me hiciera fijo después del período de prueba.

			Al mes siguiente me llamó el director y con admiración me comunicó que del grupo de los cincuenta que habíamos entrado en toda España, yo tenía los mejores resultados. Lleno de orgullo, con mi primer sueldo me compré un traje. Era una inversión. Ya me veía con un porvenir.

			Mi sueño de futuro se derrumbó cuando, después de tres meses, ya en el mes de septiembre, todos los aspirantes fuimos despedidos. Había resultado ser sólo una campaña de verano.

			Me quedé de piedra. Me fui a casa y estuve largas horas delante del televisor como abducido; no veía ni escuchaba nada. Estaba en shock. No entendía por qué me habían despedido. Había trabajado duro, me había esforzado, todo lo que me habían dicho de pequeño que hiciera: «Si te esfuerzas lo suficiente, lo conseguirás». Pero de nada sirvió.

			Mi frustración era terrible. Ya no me veía dando bandazos de un trabajo a otro. Me encontraba confuso y entonces una pregunta me vino a la mente: ¿tú qué quieres ser? La respuesta fue instantánea, reveladora y me atravesó la cabeza como un rayo: policía.

			Me levanté casi de un salto y llamé corriendo al 091.

			— Policía, dígame.

			— Buenas tardes, mire es que yo quiero ser policía y no sé qué hace falta, ni dónde preparan para ello, ¿me puede informar, por favor?

			— Perdone, pero éste es un teléfono de emergencias, aquí no damos ese tipo de información.

			Sin embargo, aquel hombre debió de notar que yo no me iba a conformar con un «no» y me contestó: «Hay una academia de la que la gente habla muy bien». Y lo que son las cosas, esa academia se encontraba a dos paradas de metro de mi casa. Allá que me fui esa misma tarde. De camino tiré el paquete de tabaco y el mechero en la primera papelera que vi. Estaba decidido a aprobar. Sólo había un problema: necesitaba el carnet de conducir antes de que terminase el período de admisión de instancias, que vencía en treinta días. Aprobé el examen teórico en diez días y el práctico a la semana siguiente. Ahora únicamente quedaba aprobar entre los 1.000 primeros de 40.000 que opositábamos. Partía de una mala posición, porque no hablaba idiomas, que puntuaban dos puntos, ni conocía a nadie en el cuerpo. Además, ya era mayor. Los treinta era la edad límite para opositar y yo iba camino de los veintiocho.

			Ahora, cuando echo la vista atrás, confirmo que ése fue el día en el que decidí darme una oportunidad. Inconscientemente dejé de ser un fracaso escolar. En ese momento conecté con mi misión: ayudar a los demás. Ser policía.

			Ante la incertidumbre de saber si sería capaz de aprobar la oposición, volvió a aparecer ante mí un miedo terrible, el miedo a suspender, a no conseguirlo, a darle la razón a todos aquellos que aseguraban que yo no valía para estudiar. Y pensé: «¿Qué es lo contrario del miedo?: la seguridad; y ¿cómo puedo ganar en seguridad?: estudiando y entrenando el doble».

			Y así lo hice.

			Finalmente acabé siendo el número 1 de la promoción. Pasaron los años y me presenté a oficial. Volví a ser el número 1. Luego a subinspector, quedé el número 2, y finalmente fui de nuevo el número 1 del TEDAX, profesión que ejerzo actualmente.

			Hoy recuerdo esa etapa de opositor, estudiando en la soledad de mi cuarto, y cómo muchas veces me atenazaban los pensamientos de «Vas a suspender», «Seguro que al final pasa algo y no apruebas, como siempre». No me quedó otra que aprender a estudiar con ansiedad, con dudas y con miedo. Me focalicé en el día a día y así fui superando los exá­menes.

			Con esos resultados, yo me iba construyendo otra imagen de mí mismo y comprobando que cuanto más estudiaba, más aprobaba. Cuanto más corría, más rápido lo hacía. Y me quedaba con eso.

			Delante de ese temario, empecé a desaprender y a olvidar todas las etiquetas que me habían colgado. Me había propuesto esforzarme al máximo y ver qué pasaba. Al principio quise ser igual que los demás, no ser el último de la clase, luego quise ser el mejor. Lo digo desde la más profunda humildad. Mi combate era conmigo mismo. Siempre he tenido el afán de autosuperarme, de conocer mis límites.

			No fue nada fácil. Mucho antes de intentar nada, el miedo me paralizó. Tenía pánico de volver a defraudar a mi familia y a mí mismo. Con el tiempo, ese miedo fue la motivación para esforzarme más, prepararme a fondo y aprobar. No puedo explicarlo de forma más sencilla: a mí el miedo me ha impulsado a ser mejor.

			Combatí el miedo a suspender con más esfuerzo, concentración y determinación. Cuanto más miedo tenía, más me esforzaba. El miedo fue mi maestro y mentor. Siempre me avisaba de dónde tenía que esforzarme más.

			Tercera lección: mi enfoque particular fue, y es, cambiar el concepto del miedo como un obstáculo hacia mis objetivos para convertirlo en un trampolín al éxito

			Superar el miedo me ha proporcionado una identidad propia. Desde pequeño me he sentido un bicho raro y gracias a la autoaceptación he aprendido a hacer de esa singularidad una forma de vida. Como coach, me he encontrado con coachees que forjaron sus carreras brillantes y persiguieron el éxito con la ambición de ser queridos, admirados y aceptados por sus familias o por la sociedad. Alejandro Magno ambicionaba ser mejor que su padre y con dieciocho años dirigió su ejército.

			En mi caso, si el miedo a quedarme en la estacada no lo hubiese utilizado como una palanca para ser mejor de lo que era, no hubiese aprobado. Todo lo contrario, me habría dañado aún más mi autoestima, y lo que es peor, hubiese aumentado el riesgo de dilapidar mi futuro.

			¿Y qué te quiero transmitir con esto?

			Que cuando conectamos con nuestra identidad, con nuestra misión, con nuestra pasión, es cuando desarrollamos todo nuestro potencial y encontramos el impulso para superar nuestros miedos. Hasta entonces nos sentimos como peces fuera del agua.

		

	
		
			1.2.

			Qué es el miedo

			Podéis quitarme la cartera, podéis quitarme el reloj de mi muñeca e incluso hasta la vida, pero hay una cosa que no podéis quitarme: ¡el miedo que tengo!

			PEDRO MUÑOZ SECA (JUSTO ANTES DE SER FUSILADO)

			La primera vez que sentí mucho miedo, yo diría que pánico, fue con diez años mientras pescaba pulpos frente al camping Las Marinas, en Denia. El pulpo se había escondido en el fondo de su cueva con mi pincho clavado. Intenté tirar de él para sacarlo a la superficie, pero era demasiado fuerte para mí. El aire se me estaba acabando y quise desprenderme del arpón que llevaba amarrado a la muñeca. No pude, se había estrangulado el cordel. La angustia me atrapó. Me urgía respirar, así que clavé los dos pies en el fondo y tiré con todas mis fuerzas. Imposible. Con el poco temple que me quedaba, pude al fin deslizar la muñeca a través del lazo y subir extenuado a la superficie. Llegué con la boca abierta, tragando agua y tosiendo. Realmente me vi ahogado. Tardé mucho en recuperarme. Me puse a hacer el muerto mientras mi amiguito francés, con el que solía salir a bucear, me sostenía entre sus brazos. Juntos sacamos al pulpo, recuperamos el pincho y regresamos a la orilla. Quizá a raíz de este episodio, años después desarrollé mi fobia a los espacios cerrados.

			El miedo nos alcanza a todos. Es una de las seis emociones básicas, universales y comunes en todas las culturas. Fueron establecidas por el psicólogo Paul Ekman: además del miedo, estaban la tristeza, la ira, la alegría, la sorpresa y el asco. Son reconocibles facial y corporalmente, provocan reacciones biológicas involuntarias en nuestro organismo y nos acompañan desde el nacimiento hasta el final de nuestros días. En concreto, el miedo es una respuesta corta y automática que se activa por un estímulo fuera de la consciencia. Bloquea los impulsos eléctricos entre neuronas. Provoca cambios en nuestros pensamientos, fisiología y comportamiento, y lo que es más importante, afecta a nuestra percepción de lo que somos capaces o no de hacer. Nos hace personas malhumoradas, tristes, debilita nuestra salud y coarta nuestra libertad. Aparece cuando nuestra realidad se muestra desconocida, amenazante y aventuramos a ver un futuro fracaso.

			Empecemos por definir qué es el miedo, del latín metus: «Es una emoción provocada por la percepción de un peligro, real o imaginario, pasado, presente o futuro». Es la zozobra, que el DRAE define como: «Inquietud, aflicción y congoja del ánimo, que no deja sosegar, o por el riesgo que amenaza, o por el mal que ya se padece». Por su parte, la ansiedad contiene un matiz: es una respuesta anticipatoria a una amenaza imprecisa, que tiende a convertirse en temor.

			El miedo se alimenta de peligros reales, experiencias traumáticas y de fantasías. Esto es algo que nos diferencia del resto de las especies. Tememos cosas o situaciones que no han ocurrido y que quizá nunca se produzcan. Somos la única especie capaz de sobrevivir en todos los ecosistemas, pero también la única que utiliza su gran capacidad creativa e imaginativa para sentir miedo sin motivo y estresarnos sin control.
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