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			SINOPSIS

			«Me llamo Paddy, tengo veinticinco años y me gusta sacarle el máximo partido al tiempo que tenemos y a lo que somos. Soy alegre y optimista por elección, porque esa es una opción que todos tenemos para vivir lo mejor posible. Tengo una mentalidad muy abierta, empática y que no dejo de entrenar gracias a mi estilo de vida. Me encanta aprender y creo que siempre se puede mejorar».

			Este libro te hará conocer a la Paddy más personal, una prolongación de lo que muestra en las redes sociales, y te proporcionará secretos y trucos para reforzar tu autoestima. Conocerás la RECETA con la que lucharás contra tus inseguridades, crearás tu mejor versión, crecerás personalmente y encontrarás tu equilibrio para comer y entrenar bien y cambiar tu perspectiva de la vida cuando las cosas se tuerzan.

			Todo esto lo pondrás en práctica con un plan, ambicioso pero alcanzable, de veintiocho días que practica Paddy para llevar una vida sana desde el amor propio.

		

	 
		
			PADDY

			@paddy.8

			Aún no sabes
 lo que VALES

			Descubre cómo alimentar tu autoestima
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			Al amor de mi vida, por enseñarme que la suerte no existe,
 pero que los sueños siempre se cumplen,
 y que el amor de verdad es cuidar/se.

			Al amor de mis padres, por haberme dado todo: una educación, valor y valores que no hay vidas para agradecerles.
 Y a mis hermanas, por dar el mismo buen ejemplo.

		

	
		
			Ponte en ACCIÓN

			Querido lector:

			Me llamo Paddy. Tengo veinticinco años y soy una mujer alegre, de risa fácil y optimista por elección, ya que creo que es una opción que todos tenemos y elegirla supone vivir mejor. Me encantan la vida —por complicada que parezca de vez en cuando—, las bromas, conocer mundo, el amor y amarme. Vivo a diez mil kilómetros de lo falso y lo tóxico, y odio que me den sustos (aunque me he tenido que acostumbrar a ellos, jaja).

			Me dedico a promover la vida saludable a través de mis dos empresas. La primera es de nutrición y entrenamiento online, con la que ayudamos a la gente a crear buenos hábitos. La segunda es una marca de ropa deportiva (y mucho más) para mujeres. También trabajo con redes sociales enfocadas principalmente a difundir lo anterior y a crear contenido para sumar, compartir o entretenerte un ratito. No sé por qué me llamo como me llamo, sin embargo, sí sé muchas otras cosas que te van a sumar y aportar ahora y siempre. Espero que te quedes hasta el final de estas páginas para descubrirlas.

			Este libro te hará conocer una parte de mí que no me da tiempo, o no me nace, compartir tan fácilmente. Si lo lees, aprenderás secretos y trucos para reforzar tu autoestima, luchar contra tus inseguridades, crecer personalmente, llevar una vida más saludable y cambiar la perspectiva de tu existencia cuando las cosas se tuerzan. En definitiva, quiero ayudarte a que saques tu mejor versión y que ni la falta de confianza en ti mismo, ni la pereza, ni las excusas, te impidan ver todo lo bueno que llevas dentro.

			Solo tenemos una vida y, si quieres exprimirla al máximo, vas a tener que estar preparado para ello, en cuerpo, mente y alma. Para conseguirlo compartiré contigo mi mejor Receta.

			Como habrás podido deducir por la portada, decidí escribir este libro enfocándome en la autoestima. No me cabe la menor duda de que con una autobiografía te habrías reído mucho (soy la mezcla perfecta entre descoordinada, empanada, patosa y sin sentido de la vergüenza), pero lo que de verdad quería era aportar valor y hablar de un tema esencial y de actualidad desde la visión de una mujer de veinticinco años que ha podido conseguir lo que siempre ha soñado, no por sus capacidades, sino por la confianza en sí misma.

			
				“

				CONFÍO
 EN MÍ
 y eso siempre ha sido suficiente.

				22 de agosto de 2019

			
	
			
					¿Confías en ti? ¿Crees en ti?

					¿Te propones objetivos que luego no cumples?

					¿Te valoras como te mereces?

					¿Tienes inseguridades que te limitan para ser como quieres o a hacer lo que deseas? 

					¿Sabes que hay cosas que puedes mejorar, pero no te enfrentas a ellas?

					¿El miedo, la vergüenza o no confiar en ti mismo te frenan?

					¿Te conformas y autoconvences y acabas quedándote donde siempre? 

					¿Cómo te hablas a ti mismo?

			

			En este libro te ayudaré a resolver preguntas como estas. Te adelanto que no será fácil, ni inmediato, pero lo conseguiremos. Y para que conozcas un poco de dónde viene mi forma de vida y mi actitud primero te voy a hablar un poquito de mí.

			Nací en Inglaterra, en Oxford, sin embargo, siempre he vivido en Madrid. Crecí en un pueblo de Madrid llamado Las Rozas, con una familia maravillosa formada por cuatro hermanas y unos padres a los que no les puedo estar más agradecida. También me llevé de Las Rozas amigas y amigos de verdad, e incluso conocí allí al amor de mi vida. Me considero muy afortunada simplemente por el hecho de estar aquí cada día, con una oportunidad más. Y, cuando no lo he sentido así, lo he enfocado igualmente de esta manera. Todo es cuestión de perspectivas. Considero que no tengo detrás una historia apasionante, de libro o de superación personal increíblemente admirable, tan solo soy una persona «normal», con sus defectos y virtudes que, centrándose muchos años en el crecimiento personal, ha confirmado cuánto margen de mejora tenemos, cómo acabar con los complejos e inseguridades, cuánto nos podemos explotar, cómo merecemos amarnos y cuánto podemos conseguir partiendo de ser «normales» y únicamente ACTUANDO.

			Cuando terminé el instituto continúe estudiando en Madrid el doble grado de Derecho y Administración y Dirección de Empresas. Escogí esta carrera por la ilusión que tenía de pequeña de ser abogada, por seguir el ejemplo de mi hermana y de mi padre y porque «tenía muchas salidas» (por entonces esto era una de las cosas en las que más te insistían en el instituto). Viví algunos de los años más intensos de mi vida: de forma paralela dejé de ser una adolescente para convertirme en una mujercita; empecé a trabajar a la vez que estudiaba; en casa tuvimos que superar el cáncer de mi padre y además descubrí un estilo de vida saludable que me aportó tanto que hizo que finalmente me dedicara a algo relacionado con ello y a convertir mi pasión de entonces en mi trabajo actual.

			Esta nueva «pasión» englobaba cuidar mi mente, prestar atención a mi autoestima, enfocar la vida y la actitud frente a esta. Por otro lado, estaba el aspecto de la nutrición y el entrenamiento, que descubrí gracias a mi entonces novio y actual prometido, que llevaba —y lleva— unos hábitos de vida muy saludables. Cuando ves a alguien cuyo estilo de vida hace que se encuentre tan bien solo puede producirte una pereza tremenda o una envidia sana enorme y querer eso para ti también. Esto último fue lo que me ocurrió a mí. Eso, ligado a las enfermedades que vivía a mi alrededor, tener acné y la piel mal siempre, no conseguir dormir bien sin explicación aparente, constiparme con facilidad, tener dolores de tripa y de cabeza continuamente y saber que podía lograr una versión muy mejorada de mí misma, hizo que me interesase por la alimentación saludable, el ejercicio, una mente sana y todos los buenos hábitos en general.

			Estos nuevos intereses supusieron una «lucha interna» conmigo misma durante los seis años de carrera, ya que estaban cambiando muchas cosas a mi alrededor y otras más dentro de mí. Cada vez que llegaban los exámenes finales del curso me planteaba dejar la carrera y hacer algo relacionado con los hábitos saludables. Finalmente, logré terminar el doble grado y combinarlo con estudios paralelos de nutrición, entrenamiento y crecimiento personal.

			Aprender sobre todo esto y tomar conciencia de ello inevitablemente te hace cambiar de vida. Cuando sabes todo lo bueno que te aporta alimentarte de forma saludable (verduras, frutas, tubérculos, huevos ecológicos, carnes y pescados de animales bien alimentados y criados) y todo lo malo que supone comer «alimentos» no saludables (alimentos procesados, azúcares, harinas refinadas, alcohol, etc.), tus decisiones diarias cambian. Cuando modificas la perspectiva de las cosas, también prestas atención a cómo eres, afrontas tus defectos, valoras tus capacidades y te das cuenta de que todos tenemos la posibilidad de cambiar, mejorar y crecer personalmente si así lo decidimos y ponemos en práctica. Podemos mejorar infinitamente nuestra forma de ser y con ello nuestras relaciones con los demás, nuestra vida profesional y, lo más importante, nuestra visión de nosotros mismos y nuestra autoestima, que es lo que impulsa todo lo demás.

			
				“

				El conocimiento es poder.

				Es poder de decisión

				y de elegir con criterio.

			

			Pasar de no cuidar nada mis hábitos a darles un papel tan relevante en mi día a día habría sido muy difícil si no hubiese puesto el foco en mi bienestar y salud, si no hubiese aprendido el motivo por el que lo estaba haciendo y hasta qué nivel quería llevarlo. Tener conocimiento de los beneficios de entrenar fuerza, de comer comida real, de descansar lo suficiente gracias a los libros, a la literatura, a las formaciones y a los profesionales que existen (y a los que estoy tremendamente agradecida) consiguió meterme de lleno en este estilo de vida. No obstante, tampoco quería reducir mi vida solo a eso, ni llevarlo a ningún extremo o demonizar lo que no era saludable. En el campo de la nutrición, las dietas o el entrenamiento, por desgracia, vemos muchos trastornos y obsesiones. Yo, en su día, cuando me iniciaba en este mundo y trataba con mis clientes, consideraba (y considero) que hay que ser muy prudentes y centrar el valor en la salud, en disfrutar cuidándose y no solo en el físico, que no es otra cosa que una de las bonitas consecuencias de cuidarse. Este aprendizaje me dio, sobre todo, poder de decisión: «quiero cuidarme porque es bueno para mi cuerpo y mi mente, y también quiero hacer otras cosas porque, aunque no sean buenas o sanas, me hacen feliz y alimentan otro tipo de cuidados y experiencias que también considero esenciales para llevar una vida sana».

			
				“

				Quiero

				TENER

				SALUD

				para

				VIVIR

				lo mejor posible.

				Pero no vivir por y para tener salud.

			
	
			Poder cuidarme sin tener que renunciar a cosas que no fueran saludables me hizo darme cuenta de que los extremos nunca son buenos y encontré el equilibrio para llevar un estilo de vida sano disfrutándolo al máximo, pero sin tener que dejar de lado otros aspectos de mi vida no tan saludables (porque por aquel entonces, para mí, cuidarse no merecería la pena).

			Tuve claro que había cosas que no iba a «sacrificar», como, por ejemplo, salir a comer o cenar fuera, ir de viaje y disfrutar de la gastronomía del destino sin condicionarme por si era o no saludable, ir de fiesta de vez en cuando, beberme un buen mojito, comerme alguna barrita Reese’s, jaja, vamos, lo que yo llamo #Paddysfrutar, esa mezcla perfecta entre mi nombre, Paddy, y la palabra disfrutar, que significa todo esto que os estoy contando, gozar de la fruta, pero también de un chocolate y una buena pizza de vez en cuando. Para mí eso es cuidarme de verdad. Significa mantener un equilibrio que ha motivado a todas las personas que han probado mi método y que resumo en estos porcentajes:

			
					
— 85 % saludable.


					
— 15 % no saludable (esto lo explicaré con detenimiento más adelante).


			

			Decidir desde el desconocimiento supone, básicamente, que acabemos siguiendo la corriente, no tener criterio propio, hacer lo que hace nuestro entorno, lo que nos propone la publicidad… Sin embargo, cuando sabemos qué comemos y por qué, cuando decidimos entrenar y por qué, aprendemos a valorarnos de verdad. Cuidarnos por un motivo y entendiendo lo que hacemos supone que todo cobre sentido, y cuando nos desmotivemos o no tengamos ganas de hacer ciertas cosas, sabremos la razón que nos lleva a hacerlo y volveremos a encaminarnos hacia un correcto estilo de vida.

			Por todo lo que descubrí y evolucioné durante este proceso conseguí valorarme mejor que nunca. Así, cuando terminé la carrera, decidí emprender un proyecto basado en este estilo de vida saludable para poder ayudar a la gente a darse el valor que se merece, sanar, encontrar su equilibrio, crear buenos hábitos, tener bienestar, energía, entrenar correctamente, comer de manera saludable y sacar la mejor versión de sí mismos rompiendo muchos mitos que hay en este mundillo, y todo ello haciendo un viaje «del interior al exterior».

			Emprender este proyecto exigía un poco de valentía por mi parte, ya que:

			
					Vengo de una familia conservadora que esperaba de mí que me dedicase estrictamente al doble grado que había estudiado, que tuviese un trabajo que comúnmente llamaríamos «más formal y estable» y que no emprendiera algo online, ni estuviera expuesta a las redes sociales. 

					Emprender siempre supone un reto. Una inversión constante de tiempo, dinero y el cierre de otras puertas sin saber cómo van a salir las cosas. 

					Hay prejuicios en esta sociedad y críticas en mis queridas redes sociales. Si les hubiera dado importancia no habría hecho lo que quería y ahora no tendría nada de lo que he conseguido. Lo que más peso tenía era la crítica fácil del intrusismo, una crítica que «entendía», ya que es algo muy común en este sector, pero muy injusta porque creo que no era mi caso y, obviamente, que no me lo merecía. «No estudies ingeniería, contrata a ingenieros», y eso fue lo que hice, aunque también estudié.

			

			EL MOMENTO PERFECTO PARA LANZARTE A TU SUEÑO NUNCA LLEGA, DEBES CREARLO

			Yo me lancé a ello, ya que mi objetivo principal en la vida es ser feliz y DAR/sanar en todas sus formas. Para eso tengo que ser fiel a mis sueños y aprovechar cada segundo. Tenía que ponerme a cumplir mi pasión y dedicarme a lo que yo quería, no a lo que querían aquellos que me rodeaban. Además, mi nivel de autoestima me empujaba a ello. ACCIÓN y hechos, ya que si no me hubiese valorado correctamente no me habría atrevido y, seguramente, me habría creado una idea errónea de que yo no valía y de que no iba a conseguir que funcionase.

			
				“

				Satisface tu alma,

				no a la sociedad.

			

			Conocía la mayoría de mis limitaciones (aún me quedan algunas por descubrir) y mis fortalezas (aún me quedarán otras por conocer, espero, jaja). Esa perspectiva que tengo de mí misma me permitió hacer mi sueño realidad y dar más peso a mi opinión que a la de los demás. Y con los demás no me refiero a desconocidos o gente simplemente cercana, sino a personas que me quieren mucho y que me han visto crecer. Hay que escuchar a aquellos que nos aman siempre, y, ojo, contar con opiniones coherentes pero diferentes a la nuestra es un auténtico REGALO. Te permite reflexionar sobre lo que estás haciendo desde otro punto de vista, tener en cuenta aspectos que quizás no habías valorado y reafirmarte más en tu opinión o hacer que la que te ofrecen aporte algo a la tuya. Amplían, en definitiva, tu campo de visión. Cuanto más conozcas, más informada estará tu decisión. No obstante, nunca hay que olvidar que la opinión de los demás siempre va cargada de su historia personal y de un camino diferente al nuestro, que podrá servirnos en muchas ocasiones, pero siempre tendremos que tomar decisiones desde nuestra historia y camino único.

			Todos decidimos cada día infinidad de cosas que nos llevan por un camino u otro. Incluso no decidir es también tomar una decisión.

			Como todo mi proyecto fue bien (ahora puedo confirmarlo) las voces y opiniones externas se silenciaron, y mi vocecilla interior se sintió valorada. Mi objetivo cobró un sentido real aplaudido por los que en principio me habían criticado o no habían confiado en mí. Los que me habían querido frenar ahora me querían contratar y yo, por supuesto, estaba muy feliz y orgullosa de que las cosas hubiesen evolucionado así.

			
				“

				Cuando te digan que no puedes lograrlo, demuéstrales que eres capaz

				y luego ayúdales a ellos a lograrlo también.

			
	
			
					Si hubiese creído más en los demás que en mí, no habría creado mi proyecto y trabajo actual. Por supuesto, no estaría aquí escribiendo este libro. 

					Si me hubiese valorado de una forma incorrecta, no habría alcanzado esa meta.

					Si no hubiese pasado a la ACCIÓN, aun dudando de mí y de lo que podía pasar, no habría alcanzado esa meta.

					Si hubiese esperado al momento perfecto, no habría alcanzado esa meta.

					Si hubiese dejado que los miedos me frenasen, no habría alcanzado esa meta.

					Si me hubiese comparado con los demás, no habría alcanzado esa meta.

			

			Dedicarme tiempo a mí misma durante todos esos años, haber apagado el piloto automático y la vocecilla de las inseguridades y haberme valorado me había dado una perspectiva correcta de lo que podía hacer y lo que no. Tenía una confianza adecuada en mis capacidades, lo que supuso que ni las opiniones de los demás ni cualquier otra cosa pudieran frenarme. Iba a ser todo lo que quisiera ser.

			Durante todos esos años había empleado mi tiempo en muchísimas cosas, y una de ellas —sin darme cuenta— había sido cuidarme yo y prestarme atención siempre, y ello, aunque pueda sonar egoísta, me había permitido todo lo contrario, generar generosidad, valga la redundancia, y compartir lo mejor de mí con los demás.

			CUIDARTE A TI MISMO ACABA CUIDANDO A LOS DEMÁS

			Cuando dedicas tiempo para crecer y mejorar, puedes crear la mejor Receta de todas, la más saludable, buenísima para la salud física y mental, y no hablo de ninguna Receta que se prepare en la cocina, hablo de TU RECETA. Si no la conoces todavía, ya va siendo hora. Con ella vas a poder preparar todo lo que quieras ser y el resultado te proporcionará (entre otros) una mejora de tu autoestima. Pero, un momento, ¿qué es la autoestima?

		

	
		
			La Receta de tu autoestima

			
				
					Nos lo han dicho toda la vida,

					el ingrediente más importante

					es hacerlo con amor (propio).

				

			

			En la actualidad la salud mental es un tema que está muy presente entre todos nosotros, ya seas adolescente, adulto, anciano… La autoestima tiene un papel esencial en la salud mental, pero expliquemos qué es.

			Para entenderlo, es importante que primero diferenciemos entre la Receta y la autoestima.

			La «Receta» es el nombre con el que bautizo el autoconcepto. En psicología este suele definirse como la opinión y la imagen que tenemos de nosotros mismos. Dicha imagen es el resultado de información interna y externa, y la interpretamos y analizamos según:

			
					Nuestra educación.

					Nuestra personalidad.

					Nuestras relaciones.

					Nuestro entorno.

					Nuestra perspectiva.

			

			Por contra, la autoestima es la valoración que le damos a este autoconcepto, a esa «Receta» de nosotros mismos, cómo reaccionamos a esa opinión/imagen creada por nosotros, cómo nos sentimos respecto a esa combinación y preparación de ingredientes que recopilamos para crear la imagen que tenemos de nuestro «yo».

			La autoestima es:

			
					La consecuencia de la consideración que tenemos de nosotros mismos. 

					El sentimiento que crean las opiniones que tenemos sobre nosotros mismos. 

			

			Hace años yo hubiese definido la autoestima de otra forma, sin hacer esa división del autoconcepto, lo que me habría impedido entender cómo enfocar mi autoestima y cómo mejorarla, ya que esta es CONSECUENCIA y no causa. Cuando entendemos eso podemos hacer que progrese y mejore, pero no basta con decir «voy a mejorar mi autoestima», sino que tenemos que actuar y preparar todo lo necesario para crearla.

			
				[image: ]
			

			Sé que puede parecer confuso al principio, pero según avancen las páginas todo va a cobrar sentido. Para que te familiarices con la Receta, el autoconcepto, la autoestima y todo lo que necesitas saber para poder aplicar lo que encontrarás en este libro, voy a empezar por la mía:

			
				CREAMOS LA RECETA DE NUESTRO «YO»: EL AUTOCONCEPTO.

				Ejemplo de mi Receta:

				Ingredientes:

				
						1 cucharada positiva.

						1 cucharada alegre.

						1 cucharada dispersa.

						1 cucharada sensible.

						1 cucharada segura.

						1 cucharadita de complejos.

						1 cucharada responsable.

						1 cucharada organizada.

						1 cucharada de no orgullosa.

						1 cucharada de cariñosa.

						1 cucharadita de patosa.

						1 cucharadita de indecisa.

						1 cucharada de ojos marrones, pelo castaño, orejitas de elfo, nariz y culete respingones, dientes de ratón, piernas medio-largas…

						1 cucharada de exigente.







OEBPS/images/fig01.png
A uxownmpto
RECETA

—_—
Ingredientes | Prepocacion

® Aukoestma

= VALOR A ESA
0PINION |;> OPINIGN

CRUSA EFECTO





OEBPS/images/logo_pl.png
Planetadelibros





OEBPS/images/logo_y.png
e





OEBPS/images/x01_fb.png





OEBPS/images/logo-espasa.png
y

C

N
ESPASA





OEBPS/images/cover.jpg





OEBPS/images/xLinkedin.png





OEBPS/images/x01_tw.png





OEBPS/images/x02_ins.png





