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			Mamá, este libro va por ti.
El amor es donde la paz se encuentra.
Me costó muchos años entenderlo, tu ausencia dolía demasiado,
pero hoy siento cómo tu amor vive en mí y es mi refugio en momentos de tormenta.
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			Querido lector, estás ante un libro que te va a hacer pensar. Un libro que requiere de un bolígrafo o un lápiz como compañeros para el viaje que vas a emprender. A través de sus páginas vas a poder ir anotando lo que cada línea, cada página y cada capítulo te va a ir enseñando. Irás poco a poco, adentrándote en un mundo de conocimiento y de comprensión. En definitiva, en tu mundo.

			En algún momento pensarás que son muchas cosas, pero a medida que vayas a más en la lectura, las piezas del puzle encajarán para mostrarte finalmente un paisaje esclarecedor.

			No pasa nada si no eres un experto en psicología, o en el comportamiento humano, tan solo hace falta que tengas curiosidad. Curiosidad por aprender, por analizar qué pasa a tu alrededor y en tu vida.

			Como psicóloga en el Instituto Rojas-Estapé, he escuchado cientos, miles de historias. Historias que siempre empezaron de una forma dramática, que tuvieron su dosis de malestar, sufrimiento y dolor. Pero también historias que, con tiempo y trabajo, se han convertido en relatos de supervivencia. No en una supervivencia como la del que está en un barco a la deriva —eso ya te lo relata la autora en sus páginas—, sino una supervivencia a las pequeñas cosas del día a día, que vividas desde un buen prisma hacen que uno vea el mundo como un lugar fantástico en el que poder ser feliz.

			La felicidad es el gran anhelo de todo ser humano. No conozco a nadie que no quiera ser feliz. Pero, por desgracia, sí que conozco a gente que no está dispuesta a hacer lo que tiene que hacer para ser feliz. Entiendo entonces, querido lector, que al comprar este libro no eres uno de ellos.

			A lo largo de la vida, la felicidad ha ido adquiriendo distintas definiciones. Para Platón, la felicidad residía en el amor. Sin embargo, Aristóteles expuso que la felicidad consistía en el bien, conocido como lo que todos apetecen, aquello que es capaz de saciar la más profunda sed del hombre. Kant, en el siglo xix, dijo que la felicidad era una utopía que solo residía en la mente humana. Martin Seligman, padre de la psicología positiva, explicó que consistía en la capacidad para detenerse más en lo bueno que en lo malo.

			Ya en sus últimos años, Julián Marías, en su libro La felicidad humana, dijo que «la felicidad es un imposible necesario», mientras que Tal Ben-Shahar, profesor de Felicidad en Harvard (así se denomina él a sí mismo), expone que es el bienestar físico, psicológico y social.

			En definitiva, la felicidad es la capacidad de disfrutar del momento presente, habiendo cerrado las heridas del pasado, y con cierta proyección en el futuro. Ese vivir el presente tiene que ir anclado con un proyecto de vida sabiendo educar nuestra voz interior y nuestra visión de lo que me ocurre. Todo ello, teniendo una voluntad formada.

			Quiero dar ciertas pinceladas sobre cada uno de estos puntos.

			Las personas que se quedan ancladas en el pasado terminan desarrollando una personalidad negativa, con aristas depresivas. Generan, al mismo tiempo, una capacidad extraordinaria y terrible, al ver casi exclusivamente lo negativo en todo lo que hay y ocurre a su alrededor. Analizan y anhelan cualquier tiempo pasado. Desprenden un resentimiento por todo lo no hecho, lo no vivido, lo no conseguido, lo que les convierte en personas grises, cenizas.

			Por otro lado, se encuentran aquellas personas que están constantemente proyectándose en el futuro. Piensan en el mañana, en lo pendiente, o en qué deben de realizar. Este tipo desarrolla una forma de ser ansiógena. Todo es necesario y todo tiene que ser para ya. Esto les lleva a padecer lo que se conoce por cronopatía, la necesidad de aprovechar el tiempo, de no tener un minuto libre o de organizar cada hora.

			El segundo punto para poder alcanzar esa felicidad razonable es tener bien educada nuestra voz interior y nuestra interpretación de la realidad.

			Todos tenemos en nuestro interior una voz que va comentando nuestro actuar, o nuestra forma de estar en cada situación. Esta voz analiza el entorno y destaca, por regla general, aquello en lo que deberíamos mejorar. Sin embargo, esto tiene que servir para potenciarnos y no para sacar lo peor de nosotros. De ahí que la persona que educa su voz, que aprende a vivir sin machacarse y dándole una justa medida a todas aquellas cosas que le ocurre, es realmente la que puede disfrutar del momento presente.

			Asimismo, la felicidad depende de cómo ves el entorno. De ahí la importancia de aprender (y enseñar) a ver desde pequeños que lo que ocurre siempre puede ser visto como un acontecimiento positivo.

			Tampoco olvidemos que la felicidad está unida a saber qué quiero en la vida. A tener un proyecto. Ésta es la hoja de ruta que toda persona debe tener a lo largo de su vida. Una hoja de ruta, que si bien puede variar con los años, lo mejor es que se mantenga firme con cuatro ingredientes indispensables: amor, trabajo, cultura y amistad. Y todo ello potenciado con una voluntad firme, recia.

			La voluntad es la joya de la corona de la conducta. Si uno quiere conseguir algo, lo logrará con ella, con la capacidad para sobreponerse todos los días a las adversidades y aun así seguir luchando por ese sueño que cada uno lleva dentro. La voluntad es alcanzar mi meta con los objetivos que me haya marcado e irlos consiguiendo. Porque una persona con voluntad llega más lejos que una persona inteligente. Sabe posponer la recompensa y no vive enganchado en la emoción del instante, sino que sabe dosificar y controlar sus impulsos.

			Voz interior, educar la mirada, tener un proyecto de vida y trabajar la voluntad son las cuatro herramientas para poder alcanzar esa felicidad, ese vivir en el momento presente que tanto deseamos.

			Por eso, cuando Isabel me propuso el prólogo de este libro no pude evitar decirle que sí. Para mí es un verdadero placer escribir estas líneas antes de este texto tan acertado que te va a adentrar en el método BEGROW. Un método en el que te recomiendo que te dejes imbuir, donde seguro descubrirás lugares en tu interior que te darán mucha luz para poder comprenderte. Pues como dicta el lema del Instituto Rojas-Estapé: «Comprender es aliviar». Alivio es lo que vas a encontrar cuando termines el método BEGROW. Te va a enseñar a conocerte, a aceptarte, y todo ello a superarte.

			Como dice mi padre, el doctor Enrique Rojas, «la clínica es la gran maestra: enseña más que muchos libros», pero si a la clínica le acompaña un gran libro, entonces no sólo uno se entiende y se comprende, sino que además aprende a gestionarse sabiendo sacar la mejor versión de uno mismo. Y así se consigue una conducta más armoniosa, poniendo orden en el alma y así encontrar el sentido a tu vida.

			Isabel Rojas-Estapé,
psicóloga en el Instituto Rojas-Estapé
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			 Todo comienza con el deseo de querer ser mejor

			Me gustaría contarte una historia. Hace tiempo, un hombre encontró un capullo de mariposa que parecía abierto y se acercó a observarlo. Vio cómo la mariposa había comenzado su hazaña de salir del capullo y se emocionó. Fue pasando el tiempo, pero el avance de la mariposa era muy muy lento... En dos horas apenas había sacado unos milímetros de su cuerpo por la pequeña abertura. El hombre pensó: «Pobre mariposa, el agujero es tan pequeño que va a llevarle una eternidad salir». Entonces decidió ayudarla y con unas tijeras cortó el agujero para hacerlo más grande.

			La mariposa salió rápidamente. El hombre la observó encantado, esperando que desplegara las alas y echase a volar. Pero eso no sucedió. La mariposa se quedó mustia, con las alas pegadas, y nunca fue capaz de volar. Esto se debe a que el esfuerzo que debía hacer para salir por el pequeño agujero era lo que necesitaba para llevar la sangre a sus alas y poder volar. Era un proceso duro, lento, pero necesario. El hombre, en su afán de ayudarla y evitar su dolor, no fue consciente de que había minado su posibilidad de evolucionar.

			La vida muchas veces nos pone obstáculos. Nos hace pasar por agujeros difíciles, de los que parece imposible salir, nos coloca personas al lado que nos cuesta gestionar. La vida nos entrega un poco de todo, y no siempre la solución más rápida o sencilla es la mejor. Solamente manteniendo la paciencia, la confianza, la perseverancia y la serenidad, llegará el momento en que podamos entender cuál era el propósito de ese momento complicado. Porque no siempre recibimos lo que deseamos, pero, con confianza, acabaremos recibiendo todo lo que necesitamos.

			Pedí valor y la vida me trajo miedos a los que enfrentarme.

			Pedí fuerza y la vida me trajo obstáculos que superar.

			Pedí amor y la vida me trajo personas a las que ayudar.

			Pedí alegría y la vida me trajo momentos de tristeza que valorar.

			Pedí paz y la vida me trajo tormentas que amainar.

			Nunca recibí lo que pedí, pero nunca me faltó de nada.

			Esta historia se grabó en mi mente hace años. Entonces pasaba por un duelo personal doloroso, buscaba una reinvención profesional y esperaba que el universo se ordenara a mis pies. Sin embargo, en algún momento, llegué a comprender que no era la vida la que debía rendirse ante mi voluntad, sino que era yo la que tenía el poder de poner orden en mi caos interior para mostrar mi mejor versión y disfrutar de la vida. Yo era la que decidía aprovechar los desafíos y tomarlos como oportunidades de aprendizaje, mi responsabilidad era evolucionar y emprender nuevamente el vuelo desplegando las alas para salir del túnel.

			Hoy quiero agradecerte que estés leyendo estas páginas, porque tengo que reconocer que en más de una ocasión dudé que alguien algún día lo hiciera. He tardado más de tres años en sentarme a escribir, desde que la idea de hacerlo me empezase a rondar por la cabeza. Nunca he sido una persona de letras y este libro era un gran reto para mí. No me creía capaz. Pero mi deseo de ser mejor, y de ayudar a otros a serlo, superó con creces mis miedos y creencias limitantes.

			Todos experimentamos momentos en los que nuestra confianza se desvanece. Todos, durante nuestra travesía por la vida, esperamos que ésta nos trate bien. Esperamos que los malos momentos no lleguen nunca, los esquivamos o buscamos personas que nos salven del caos. Pero la realidad es como un viaje oceánico: un trayecto lleno de sorpresas impredecibles. Navegamos por la incertidumbre entre momentos de calma y terribles tormentas que amenazan con acabar con nosotros. Pero al final sobrevivimos. Porque somos infinitamente más poderosos de lo que creemos. Y es que esas creencias limitantes, esos pensamientos que te asaltan representan únicamente el pedazo de océano que alcanzas a ver desde tu barco, pero no representan toda la realidad, repleta de posibilidades. Puedes centrar tu atención en la tormenta cuando te envuelve y convencerte de que acabarás en el fondo del mar, porque tal vez no estás buscando el sol que te espera a pocos metros. ¿Y qué sucede cuando no eres capaz de ver más allá? Que dejas de creer.

			Y es que la vida también se construye a partir de las historias que nos contamos sobre las experiencias por las que navegamos. Como seres humanos interpretamos la realidad a través de nuestros pensamientos, basados en lo que observamos en el presente, en nuestros recuerdos del pasado y en el temor al desconocido futuro. Ese diálogo interno tiene la capacidad de hacernos sentir poderosos o incapaces. Felices o miserables. Cuando te sientes poderoso, tomas la iniciativa para superar las tormentas, pero si te sientes incapaz, lo más seguro es que te paralices y te dejes llevar. El juego de la vida consiste en explorar realidades que te empoderen y que te brinden la oportunidad de sobreponerte.

			Gracias a ese poder que entrené en su momento y gracias a las ganas de ser mejor y de vivir mejor, hoy nos encontramos aquí. Si me hubiera dejado arrastrar por la oscuridad de la tormenta, este libro jamás habría visto la luz. Si hubiese esperado a que alguien intentara ayudarme a salir del capullo, en vez de realizar mi trabajo personal, no podría ahora plasmar mis aprendizajes en este libro y compartirlos contigo.

			Más adelante profundizaré en estos temas, pero, una vez más, quiero agradecerte tu confianza y también felicitarte de corazón por estar dedicando tu tiempo a tu crecimiento y tu desarrollo personal. En el inmenso océano identifico dos tipos de personas: aquéllas que se dejan llevar por las corrientes, resignándose y esperando que alguien las salve, y las que valientemente despliegan las velas, cogen el timón y siguen avanzando en busca de las oportunidades que les brinda el horizonte. Que estés leyendo este libro confirma que ya has decidido levantar las velas y aprender a navegar. Has decidido no quedarte mirando el cielo esperando que siempre luzca el sol. Has optado por prepararte para sobrevivir a las tormentas a fin de que no te impidan llegar a tu destino. Enhorabuena, de verdad.

			1.1. Quiero, pero no actúo

			Pasamos la vida desarrollándonos, como hacen las orugas, buscando convertirnos en seres eficaces, felices y exitosos. Queremos desarrollar la mejor versión de nosotros mismos y, para lograrlo, ponemos mucho empeño en estudiar, nos esforzamos y nos fijamos metas que nos ayuden a llegar al destino que deseamos. Tenemos claro cómo nos van a ayudar esas metas, sin embargo, a menudo nos frustramos porque no damos el paso definitivo: la acción. Queremos hacer muchas cosas, pero no las hacemos. Si reflexionamos, en realidad no debería ser tan complicado: si me propongo cuidar mi salud, sólo tengo que comer bien y hacer deporte. Si aspiro a un ascenso en mi trabajo, sólo necesito formarme y convencer a mis superiores de que soy la persona adecuada. Si deseo cultivar relaciones felices con mi pareja o mis hijos, bastaría con quererlos, cultivar la paciencia y respetar su forma de ser. Pero cuando llega el momento de ponerme las zapatillas y salir a correr me quedo en el sofá, cedo ante la tentación de esa hamburguesa, abandono aquel curso en el que me inscribí, me hago pequeño ante mi jefe y pierdo la paciencia con los niños.

			Entonces ¿qué es lo que pasa? ¿Por qué a la hora de la verdad te resulta tan complicado actuar como te gustaría hacerlo? ¿Qué hace que te cueste tanto cumplir con esas metas que son tuyas?

			La respuesta es sencilla: tus emociones. Las emociones son las responsables de las incoherencias entre tus deseos y tus acciones. Son las que condicionan tu conducta y las consecuencias que ésta tiene en tu vida.

			Tu mente funciona mediante patrones aprendidos que se activan automáticamente y algunos de ellos no te ayudan a superarte ni a ser mejor. Estos patrones impactan directamente en tus pensamientos, emociones y comportamiento. Profundizaré en este tema en capítulos posteriores, pero mi mensaje aquí es claro:

			No se puede tener una mente negativa y una vida positiva.

			La mayoría de las personas no son conscientes de que la mente puede ser entrenada. Desconocen que es posible influir de manera positiva en esos pensamientos y en esas emociones y conseguir desarrollar una mente eficaz y feliz. Otras pueden haber escuchado que es posible lograrlo, pero no saben cómo hacerlo. Además, la sociedad actual anima a buscar fuera las soluciones sin tener en cuenta la variable más importante: uno mismo.

			Lo natural es buscar respuestas y encontrar culpables fuera de uno mismo cuando nos enfrentamos a situaciones complicadas. Culparemos a la suerte, al jefe, a la pareja, a la familia, al dinero o a la salud. Y uno se pasa media vida frustrándose sin comprender por qué no es capaz de hacer y de sentir lo que desea. Algunas personas consiguen un cambio cuando la vida las rompe, como me ocurrió a mí.

			Pero yo quiero que no esperes a que la vida te rompa para dar lo mejor de ti.

			Éste es el motivo por el cual decidí escribir. Conseguir que el mayor número de personas posible que se encuentran sin salida aparente aprendan a hallar soluciones en vez de quedarse atascados en los problemas.

			No importa si esas metas o esos sueños son personales o profesionales. Es importante entender que no debemos separar el desarrollo personal del profesional, ya que ambos están entrelazados. El crecimiento personal tiene un impacto directo en la vida profesional, del mismo modo que una carrera gratificante nos ayudará a sentirnos activos y satisfechos.

			El propósito de este libro es darte una fórmula sencilla y efectiva para que sepas cómo crear nuevos «pilotos automáticos» que te impulsen y ayuden a convertirte en la persona que quieres ser. Deseo de corazón que aprendas a generar las emociones que necesitas, como la seguridad, la motivación y la serenidad, para que te permitan actuar lo mejor posible, enfrentarte a los retos de la vida con templanza y tomar mejores decisiones, algo que te ayudará a alcanzar esos objetivos de vida y sentirte feliz. Si trabajas cada día para ser y para estar mejor, sentirás que la vida tiene un gran sentido.

			Y para cumplir con esta promesa que te hago, te voy a desvelar en este libro mi método BEGROW. Un método que ya ha conseguido entrenar a muchas personas con éxito. Un método que combina neurociencia, inteligencia emocional y toda mi experiencia personal y profesional. He introducido, además, muchas herramientas prácticas para que puedas ponerte en marcha desde ya. No es un libro de teoría pura, sino una fórmula que combina conocimiento y práctica. Para que puedas sacarle todo el partido a este libro —como si fuera las alas de la mariposa—, mi consejo es que no sólo lo leas y lo dejes en la estantería. Aprovecha los ejercicios prácticos para evolucionar. Los puedes utilizar tantas veces como los necesites durante el resto de tu vida. La idea es que se convierta en tu libro de cabecera: consúltalo siempre que te sea necesario, subraya, toma notas, escribe reflexiones...

			Como irás averiguando durante este viaje que te espera, conseguir desarrollar tu mejor versión lleva su tiempo, sí, pero, igual que le ocurre a la mariposa, la recompensa merecerá la pena.

			Cuanto más utilices las técnicas, más rápido llegarás a volar.

			Mientras tanto, disfruta del camino.
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			 ¿Quién soy yo para hablarte de esto?

			¿Sabes que las abejas no deberían volar? Según las leyes de la física, su cuerpo es demasiado pesado para unas alas tan pequeñas. Su energía es más fuerte que las leyes físicas y, sobre todo, no se plantean no hacerlo porque nadie les ha dicho que no deberían volar.

			Te confieso que durante años escuché infinidad de voces que me decían que no era capaz de volar, de lograr mis objetivos. Algunas eran ajenas; otras, mi propia voz interior. Y el problema fue que les di poder a esas voces, llegué a creer tanto en ellas que me perdí. Entré en una rueda de hámster y mi vida se convirtió en una carrera sin fin y en una lucha para llegar a ser ese personaje que me había inventado: una superwoman. Buscando ese objetivo tomé numerosas malas decisiones.

			Creí de verdad que ser una superejecutiva, una madre perfecta y estar siempre fuerte y bien era el camino hacia la felicidad y, durante años, me sentí insatisfecha porque ese objetivo no era real. Mi propia voz me machacaba diciéndome que tenía que luchar para ser alguien, que no podía permitirme estar mal y que la ansiedad que sentía no merecía mucha atención. Hoy mi visión es completamente diferente y quiero contarte cómo he llegado a este momento.

			Soy la única chica de cuatro hermanos. Mi padre ha sido un empresario de éxito y desde nuestra infancia nos esforzamos todos por estudiar y formarnos en muchas disciplinas con el objetivo de asegurarnos un futuro próspero siguiendo sus pasos. En mi caso, estudié cinco años de solfeo, siete de piano, también guitarra, jugaba al tenis y aprendí a esquiar desde muy pequeña. Pasé un año escolar en Estados Unidos, varios veranos en Francia, estudié la carrera de Publicidad y Relaciones Públicas y hasta un máster en una prestigiosa escuela de negocios.

			Y así llegué al mundo empresarial, muy joven, con un currículum impresionante, pero, eso sí, sin haber invertido ni un instante en desarrollar mi inteligencia emocional y sin comprender el significado de la vida. Había pasado tantos años atrapada en la rueda de hámster que no había tenido tiempo de profundizar en lo más importante: yo misma.

			A los treinta y cuatro años era socia de la empresa en la que trabajaba y viajaba por el mundo expandiendo el negocio en diferentes países. Ya era madre de tres hijos y disfrutaba de la vida en pareja que mantengo hoy. A simple vista, podría parecer que había rentabilizado todos esos años invertidos en mi desarrollo profesional. Sin embargo, lo que no se apreciaba era la carga emocional que se acumuló en mi interior durante ese tiempo: el estrés de un trabajo que no me apasionaba y al que dedicaba demasiadas horas, la ansiedad que me aplastaba por la responsabilidad laboral y la culpa por no ser una madre presente se convirtieron en mi realidad paralela. Convivía con esas emociones a diario, pero normalicé la situación creyendo que era la mejor forma de gestionarlo. Ignoré mis emociones, me colgué la capa de superwoman y seguí adelante sin reflexionar. Gran error. No escuchar esas emociones me impidió conectar con mi esencia y reconocer que había cosas que no estaba haciendo bien. Estaba tomando malas decisiones y las justificaba para no sentirme mal conmigo misma. Decisiones como no haber disfrutado de mis bajas maternales o no ser capaz de buscar otro trabajo por miedo a no saber hacer otra cosa. No era fácil reconocer que mis prioridades no estaban en el orden correcto, que ponía el trabajo por delante de mi familia y que no vivía por mí, sino por un estatus profesional. Para evitar el dolor, me estaba autoengañando y me justificaba, pues a corto plazo es más sencillo mirar para otro lado que mirar hacia dentro. Las emociones y el murmullo constante de la mente no se pueden ignorar, pero yo lo hice y, al final, acabé estallando como una olla exprés. Mi salud se vio afectada y vivía enfadada todo el tiempo. Era una esclava de mis emociones destructivas y no había espacio para las emociones que realmente me podían ayudar.

			En julio de 2009 mi madre fue diagnosticada de un cáncer en estadio IV y mi mundo se derrumbó. Estaba tan débil emocionalmente, iba tan sobrecargada y tenía tan pocas herramientas que no supe gestionarlo. En una familia rodeada de hombres, ella era mi pilar, mi confidente, mi apoyo, el ejemplo a seguir. Desde el primer día no supe enfrentarme a la situación. La angustia se apoderó de mí durante un año y diez meses, hasta que finalmente nos dejó. Y con ella se fue una parte de Isabel. No sabía cómo soltar su mano, no quería dejarla ir. Con el tiempo la angustia se hizo más grande, más pesada. No sabía cómo recuperar la paz. Aquella superwoman dejó de existir —bueno, la realidad es que nunca existió—. Pero en toda esa oscuridad encontré mi rayito de luz al final del túnel: los miles de mensajes que recibí de personas que me hablaban de mi madre. Esos mensajes me reconfortaban y fueron un punto de inflexión para mí. Mi corazón roto encontraba consuelo en el amor. El amor que mi madre había sabido dar a aquéllos que la conocían había dejado huella para siempre en todos nosotros. Por eso dolía tanto su ausencia, pero, al mismo tiempo, fui consciente de que jamás se iría del todo porque su luz se quedaba aquí en cada uno de nuestros corazones.

			Entonces, una noche en la que el vacío de su ausencia me impedía dormir, comencé a hacerme una serie de preguntas que surgían como regalos a modo de reflexión:

			Y, si yo muero mañana, ¿qué huella habré dejado?

			¿Cómo quiero que sea ese legado?

			¿Mi modo de vida actual me acerca o me aleja de esa persona que quiero ser?

			¿Mi modo de vivir y sentir es coherente con mi esencia?

			¿Qué me hace realmente feliz? 

			¿Cuáles son mis prioridades?

			¿Qué decisiones no estoy tomando correctamente?

			¿Qué me está impidiendo tomarlas?

			Y a medida que contestaba esas preguntas, me daba cuenta de que había pasado muchos años viviendo con una venda en los ojos, buscando a ciegas ser feliz en los lugares equivocados. Fui consciente, también, de esa carga emocional que me impedía avanzar por el camino que en el fondo deseaba y que eso me estaba quitando también la paz. Me había olvidado de que la razón y el corazón van de la mano. Me había olvidado de cuál era mi propósito de vida, de aquello que de verdad me hacía feliz. Había dejado de priorizar correctamente y llevaba años viviendo en piloto automático, metida en la rueda de hámster, sin permitirme parar.

			Me había instalado en el hacer para llegar a ser alguien importante, sin darme cuenta de que sólo por ser ya era importante.

			En ese momento decidí que lo primero que quería hacer era reordenar mis prioridades y mi equilibrio emocional y comencé mi máster de Crecimiento personal. Empecé a devorar información sobre cómo sanar esas emociones y transformarlas en ilusión, motivación y serenidad: cursos, certi­ficaciones, libros, vídeos, conferencias... me ayudaron a entenderlo todo. A entender que yo era la única que podía salvarme de esa sensación de no estar conectada conmigo, y fui consciente de que gran parte de mi problema venía de una excesiva autoexigencia que no me permitía ser yo misma.

			Comprendí que mi superpoder no era una capa roja con el lema «puedo con todo», mi superpoder se llama neuroplasticidad.

			La neuroplasticidad es la capacidad del cerebro para aprender creando nuevas rutas neuronales. Hasta entonces, mi mente seguía unos patrones aprendidos (en piloto automático) que me llevaban a buscar el éxito profesional como prioridad, y esos patrones justificaban mis actos y no me dejaban ver más allá. Al ampliar mi visión de la realidad, descubrí que tenía otras alternativas de vida mucho más coherentes y que lo que me impedía avanzar por esos caminos eran esos patrones emocionales. La neurociencia me enseñó que mi mente podía aprender a pensar, sentir y actuar de otra manera, y me puse manos a la obra. Al principio me costó. Aprender a mirarme dentro, a aceptar que no ser perfecta también está bien, y tener la voluntad todos los días de hacer algo que me ayudase a avanzar no era fácil. Del mismo modo que no es fácil montarte en una bicicleta por primera vez. Pero, con el tiempo, mi mente fue incorporando esos nuevos patrones que me ayudaron a tomar decisiones importantes que eran buenas para mí y a calmar mis emociones destructivas.

			Hoy puedo contarte que he recuperado la salud. Conseguí vencer mis inseguridades y el miedo a equivocarme y me reinventé profesionalmente con cuarenta años para trabajar en algo con lo que disfruto enormemente. Vivo cada día de mi vida como un regalo y soy capaz de afrontar los golpes con mucha más serenidad que entonces. Tengo la habilidad de regular mis emociones con mayor consciencia y soy capaz de modelarlas para que jueguen a mi favor. Por supuesto, sigo aprendiendo y sigo mejorando, pero esa certeza de estar en el camino adecuado me proporciona paz.

			Gracias a mi experiencia estoy aquí, ayudando a otras personas a desarrollar ese superpoder de una manera mucho más rápida y eficaz de la que yo fui capaz de hacer. Porque si lo estás dudando, déjame decirte que tú también tienes ese superpoder. Todos los seres humanos lo tenemos y por eso escribí este libro.

			Quiero llevarte de la mano para que al terminar este viaje tengas tu manual de instrucciones sobre cómo lograr utilizar ese superpoder. Que aprendas a desarrollar una mente emocionalmente eficaz y feliz, que te va a permitir alcanzar esos objetivos de vida, y dejar de ser una marioneta de tus emociones destructivas.

			Deseo de corazón que este libro te ayude.
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			 Transformando adversidades en triunfos: mentalidad BEGROW

			El cien por cien de las personas que acuden a mí expresan la misma inquietud: «Isabel, llevo tiempo intentando cambiar esto o aquello, he leído libros, me sé la teoría de memoria, pero luego, cuando llega el momento, emociones como la rabia o el miedo se apoderan de mí y no me dejan actuar como me gustaría». ¿Te suena?

			Muchos llegan con un alto grado de frustración porque en su cabeza tienen una idea de lo que les gustaría cambiar: su temperamento impulsivo, conseguir motivación para atreverse a tomar una decisión difícil, ser perseverante para mantener hábitos saludables, reducir la ansiedad o mejorar una relación con alguien.

			Saben qué deberían hacer para conseguir su objetivo y, sin embargo, no son capaces de actuar. Me cuentan confundidos que en su interior existen dos fuerzas opuestas, similares a dos personajes que desean algo diferente. Uno de ellos sabe cuál es el buen camino a pesar de que no siempre sea el más sencillo de recorrer, mientras que el otro se deja llevar por lo fácil y placentero.

			Esa sensación de lucha interna tiene una explicación de la que enseguida voy a hablar, pero antes voy a contarte las historias de Fernando y Davide.

			Fernando Vega de Seoane es un padre de familia de cuatro hijos, felizmente casado y con un negocio que le permite tener una buena vida. Le gusta mucho viajar y, en enero de 2022, en un viaje de esquí con unos amigos, un golpe contra un árbol lo dejó en silla de ruedas. Tal y como él cuenta, en un segundo fue consciente de que no iba a volver a andar. Notó cómo su espalda se rompía y supo que había sido un accidente con consecuencias graves. Él cuenta que los primeros cinco o seis segundos se quería morir, el mundo se le vino abajo, pero, en una décima de segundo, algo le hizo cambiar la historia que se estaba contando y decidió que su vida en el fondo no iba a ser tan diferente. Al fin y al cabo, seguía vivo, tenía a su familia, a sus amigos, su empresa y su cabeza. En una entrevista que tuve el placer de hacerle me decía: «Decidí que mi vida seguiría igual, lo único que cambiaba es la manera de moverme por ella». Fernando ingresó en el hospital y le dijeron que tardaría mínimo seis meses en salir de allí. En tres meses ya le habían dado el alta para alegría y sorpresa de los médicos que le trataron. Su actitud y su optimismo no sólo le ayudaron a recuperarse físicamente en un tiempo récord. En menos de un año estaba jugando al golf, enfrentándose a retos de natación en mar abierto y se ha convertido en un referente de superación para muchas personas. Fernando es un claro ejemplo de cómo una adversidad puede convertirse en un triunfo si sabes dirigir tus pensamientos y tus emociones adecuadamente. Él nunca se ha dicho nada que no sea real. Podría haberse quedado con la primera idea de que la silla de ruedas le iba a hundir la vida, sin embargo, tomó la decisión de ir más allá y buscar otras formas de interpretar lo que le había ocurrido. Decidió dar poder a aquello que no había cambiado en su vida, sus pilares seguían ahí y se agarró a ellos con fuerza.
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