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Sinopsis









Un libro que tiene la fuerza de la experiencia, la de alguien que sobrevivió a una infancia traumática pero que aprendió a crecer perdonando y que ahora se ha propuesto ayudar a todos aquellos que, como ella antes, viven limitados por sus miedos y creencias. A través de su ejemplo de superación, Natalia busca compartir con los lectores las enseñanzas, ejercicios y técnicas que le permitieron salir adelante y alcanzar todas las metas que se propuso.

¡Todo viaje comienza con un primer paso! ¡Adelante!




    •  Identifica muchas de las creencias que has formado durante la infancia y que te limitan.

    •  Despréndete de todo aquello que ya no necesitas.

    •  Descubre las claves de la visualización creativa para trabajar en lo que deseas atraer a tu vida.

    •  Conecta con tu corazón para sentir más y pensar menos.

    •  Acepta que todo cambia, que la vida misma es una eterna transformación.

    •  Encuentra la llave hacia tu libertad emocional. Será el proceso más importante de tu vida.







Volando
alto





Descubre tu verdadero potencial 

en un viaje que transformará tu vida









NATALIA SANCHIDRIÁN


    

    

    

    

    

    

    Dedicado a todas las personas que, a día de hoy, siguen sin poder aceptarse tal y como son, ya que solo a través del amor se consigue la verdadera transformación.

    

    De mi corazón al vuestro,
Natalia
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Prefacio









Creo que todo el mundo tiene un propósito en la vida, y que reconocerlo y alcanzarlo nos colma de abundancia y de felicidad sostenida. También he podido comprobar que el éxito sin realización personal es un fracaso. Todos conocemos a personas que aparentemente han logrado lo que la sociedad «enseña» que es el éxito y, sin embargo, si pierdes tu identidad en el camino y dejas de ser tú mismo para lograrlo, jamás serás feliz.

No se trata de cambiarte a ti mismo, sino de convertirte en ti mismo, en la persona que siempre deberías haber sido. Las personas no alcanzan su máximo potencial, no porque no puedan hacerlo o no estén destinadas a brillar, sino porque tratan de cumplir las expectativas de los demás. Tratamos todo el tiempo de ser aceptados en nuestro círculo, creemos demasiado en la opinión de nuestros amigos, nuestros padres, nuestros profesores, y decidimos cómo comportarnos en función de lo que ellos esperan de nosotros.

¿Por qué hacemos esto?

La razón es muy sencilla, tratamos de ser amados, de ser reconocidos, y evitamos a toda costa el rechazo; aun cuando tengamos que renegar de nosotros mismos y de nuestra esencia para encajar en las opiniones ajenas. Eso no es ser libre, ¡eso es ser esclavo!

Llevamos tanto tiempo tratando de satisfacer las demandas externas y «encajar» en el mundo de los demás que nos hemos olvidado de lo más importante:



¿QUIÉN SOY YO? 
¿QUÉ HE VENIDO A HACER AQUÍ?



Para la mayoría de las personas, la vida es como ir navegando en un barquito, dejándose llevar por la corriente. Están tumbadas, relajadas, dejando que las circunstancias decidan hasta que, de repente, les despierta un ruido. Unas inmensas cataratas están a punto de precipitarles al vacío y se dan cuenta en ese momento de que van en una nave, sin timón, sin remos y sin vela, y que por desgracia ya es demasiado tarde para reaccionar.

Querido lector, todavía estás a tiempo. No es una casualidad que estés leyendo este libro. No existen la «suerte» ni la «mala suerte», ni tampoco las «casualidades», sino las causalidades, la ley de causa y efecto. Si algo te ha llevado a tener este libro en tus manos es por una razón. Albert Einstein lo decía: «Dios no juega a los dados con el universo», nada en el universo físico sucede por azar, y cuando te dejas guiar por la voz de tu alma, se abren puertas de bendición. Eso solo sucederá cuando seas tú mismo.

Cuando iniciamos el viaje para conocernos a nosotros mismos, encontrar ese propósito y alcanzar nuevos sueños y nuevas alturas en nuestras vidas, a menudo aparecen las resistencias. Nada sucede como esperábamos. Es perfectamente normal, pues nos estamos dirigiendo a otras líneas de la vida para ser más prósperos, más felices y, sobre todo, para ser nosotros mismos. Tu antiguo yo se revela y tus antiguas circunstancias también. Sin embargo, nada sucede por casualidad.

Escuché la historia de un hombre que estaba atravesando el océano en su barco, tratando de batir un récord mundial. De pronto, una tormenta hundió su nave, pero afortunadamente había una pequeña isla perdida en medio del mar, a pocos metros, así que pudo nadar hacia ella y refugiarse.

Al llegar a esa isla, se sintió perdido y sin esperanza, pues no sabía exactamente dónde estaba y no había señales de civilización por ningún lado. Así que trató de sobrevivir cazando algún animal para mantener la energía con la esperanza de que algún día alguien le encontrara.

Pronto se dio cuenta de que el principal desafío no era la comida, sino el frío de la noche a la intemperie, que estaba empezando a enfermarle. Así que trató de encender un fuego y, al final, después de varias horas, lo logró. Pero lamentablemente, esa misma noche llovió y el fuego se apagó.

A la mañana siguiente, despertó medio enfermo y desnutrido, llevaba ya algunos días aislado y no había ninguna señal que alimentara la esperanza de que, algún día, alguien llegaría a rescatarle. Con sus últimas energías, decidió construir un refugio para salvaguardarse de la lluvia y del frío, y hacer un fuego que se mantuviera siempre vivo.

Después de todo el día trabajando, consiguió montar un refugio y hacer una fogata dentro para dormir y descansar al abrigo. Esa noche se tumbó y durmió plácidamente, como hacía años que no lo hacía. Pero en mitad de la noche, un calor asfixiante le despertó; una inmensa capa de humo apenas le dejaba respirar.

El fuego había prendido la madera con la que había construido su cabaña, que estaba quemándose junto con sus esperanzas. Salió a la playa y observó con desesperación cómo se destruía su última oportunidad para sobrevivir. Sin refugio y sin fuego, era cuestión de días que muriese, pues había invertido todas sus fuerzas en construir lo que ahora estaba ardiendo ante sus ojos.

En el momento de máxima desesperación, cuando después de unas horas ya no quedaba ni un ápice de su cabaña consumida por el fuego, escuchó el sonido de un barco en el horizonte. Tras rescatarle, el capitán se acercó amistosamente al náufrago.

Este estaba sorprendido y le preguntó: «Señor, ¿cómo es posible que me hayáis encontrado? Llevo días aquí y no ha pasado nadie». El capitán le miró extrañado y le dijo: «Pero eso fue fácil, ¡tan solo seguimos las señales de humo que nos mandaste!».

Querido lector, puede que a veces las cosas no sucedan como queremos. Pero la vida no te pasa a ti, sino que sucede para ti. Puede que hayamos pasado por algunas injusticias, algunas decepciones, algunos fracasos. No importa nada de eso, es mucho más importante el lugar adonde vamos que el lugar de donde venimos. Por muchos «noes» de tu pasado, hay un gran «sí» en tu futuro. El universo desea decirte que está a tu favor.

En Volando alto, Natalia te inspirará a través de su historia y de sus aprendizajes, para que tú puedas alcanzar nuevas cotas en tu vida. Puede que el universo cerrara ciertas puertas de bronce, pero todo ocurre por una razón, y es que hay nuevas puertas de oro disponibles para ti.

Estoy emocionado porque empieces a leer lo que Volando alto tiene que decirte. Te deseo muchos éxitos, abundancia y bendiciones.

¡Por tu libertad!





Laín García Calvo

Autor de La voz de tu alma
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Prólogo









A los pocos días de nacer mi segundo hijo, ocurrió algo que más tarde me hizo pensar y entender aquello que con frecuencia les comento a mis pacientes. Cuando apenas tenía dos o tres días de edad, empezó a llorar con frecuencia y sin causa aparente, dando la impresión de que se encontraba molesto por algo. Cuando lo cogíamos para calmarle, se encontraba aún peor. Avisamos a una amiga pediatra y tras explorarle nos comentó que tenía una onfalitis, una infección del cordón umbilical, un cuadro que puede ser especialmente grave y que le originaba mucho dolor y malestar.

Recuerdo que me pregunté qué daño había hecho mi hijo para merecer ese sufrimiento. ¿Por qué inició así su vida? ¡No se lo merecía! ¡No era justo!

Efectivamente, el mundo a veces no parece muy justo. Nos suceden cosas terribles y nos enfadamos, esperando pasivamente un trato igualitario, o la misma suerte que han experimentado otras personas en circunstancias similares a las nuestras. Natalia Sanchidrián nos muestra un punto de vista muy distinto a este.

Leer Volando alto supone entrar en una dimensión diferente, donde estos sucesos «desagradables» parecen tener sentido encontrando explicación a valores y emociones que llenan de vida nuestra existencia.

Ella nos abre su corazón y relata, de manera directa y con la frescura de la vivencia propia, cómo a pesar de que quizá la vida no llegue a ser del todo amable, se puede lograr descubrir que está llena de oportunidades y circunstancias maravillosas una vez que abrazamos esa posibilidad.

Comparte la experiencia de desafiar las emociones, las ambivalencias, los desengaños y las frustraciones de la vida. No cuenta nada que no haya experimentado previamente, ni nos hace un planteamiento teórico, desligado de su propia experiencia vital. En esto reside la gran fuerza de su libro; nos tiende una mano compartiendo lo que ella ha vivido y sigue viviendo, muestra lo que la ayudó, y confío en que podrá ayudar a miles de personas que —como ella— se han visto envueltas en circunstancias muy parecidas.

Volando alto es el resultado de sus vivencias, un ejemplo de cómo una actitud positiva para seguir adelante puede ayudar incluso cuando todo alrededor parece indicar que no existe solución a los problemas. Natalia nos descubre y facilita su camino, mostrando el aprendizaje que ha ido incorporando para vivir con coherencia, profundidad y amor a la vida. Su libro nos ofrece la oportunidad de compartir con ella esta actitud y el gran hallazgo de su existencia: encuentra el amor y encontrarás sentido a tu vida. En estas páginas descubriremos a una persona enamorada; enamorada de la vida, de las personas, de los animales y de todo lo bueno que la rodea. Esta fuerza se transmite en Volando alto y, sin saber cómo, estimula a buscar, a encontrar y a sentirnos bien y en armonía con el universo.

Nos contagia la magia de vivir amando cada día, dando un sentido eterno y trascendente a nuestra existencia. Usando el «equipaje indispensable» que nos recomienda desde su introducción, que no es otro que una actitud abierta a un sinfín de posibilidades; nos estimula a explorar cielos, mares y dimensiones en nosotros mismos que nunca imaginamos, pero que llenan nuestra presencia de una profundidad y de una emoción sin límites. Y así, Volando alto llega desde su corazón al tuyo.

Las circunstancias de Natalia no han sido fáciles: ha convivido con hechos que —de ser otra— la llevarían al resentimiento y a la culpa. Sin embargo, no siempre tiene por qué ser así, y lo que a algunas personas les puede hacer llevar una vida llena de sombras, a otras las transforma en luz y, a pesar del dolor, son capaces de elevarse para ser mejores, más comprensivas, más humanas; sin dejar ningún refugio al rencor. Natalia es una de estas personas.

Volando alto se estructura en tres partes. La primera nos habla de la importancia de nuestras creencias, del peso de estas y de las percepciones que tenemos en nuestro proyecto vital. Con ejemplos de su vida, donde la incertidumbre y los miedos de sufrimientos pasados eran lastres que no dejaban mirar de frente, ella es el mejor ejemplo del águila que relata en el cuento, y que mudando sus plumas, renovando su pico y sus garras, puede remontar su vuelo a sitios inimaginables y adonde sus antiguas alas nunca la hubiesen llevado.

En la segunda parte, observa el estrés desde otro punto de vista, nos habla de los pensamientos, las emociones y las creencias. Nos enseña a vivir en la aceptación de uno mismo, aunque esto también conlleve traer de vuelta nuestras imperfecciones, nuestro dolor y nuestros miedos.

La tercera parte del libro tiene como fin liberarse de emociones y creencias como la culpa, el resentimiento y otras cargas emocionales que nos paralizan. En esta parte, Natalia hace una propuesta arriesgada para que pasemos a «experimentar» en vez de «analizar». Si estábamos tranquilos en la pasividad de la lectura y disfrutando con la viveza del relato, ahora dejamos a un lado esa actitud para aceptar su propuesta de cómo la vida es una eterna transformación en la que tenemos que aprender de los cambios sin perder nuestro sentido del humor.

Nos recomienda técnicas que nos ayudan a identificar nuestros miedos y emociones, a dejar atrás la culpa, a poder elegir con libertad y coherencia, a saber priorizar, a asumir y gestionar nuestras emociones y a descubrir el lastre que a veces suponen nuestras creencias.

Natalia nos detalla prácticas como las técnicas de liberación emocional, estrategias y ejemplos que nos ayudan en función de nuestras características y capacidades personales, sin miedo a cuestionarnos y visualizando aquello en lo que queremos convertir nuestras vidas.

Puedo asegurar que la lectura de este libro será una excelente ayuda para continuar nuestro viaje en la vida de una manera más cómoda.

Después de su lectura, solo me nace darte las gracias, Natalia. Gracias por todo lo que nos transmites, por tu gran ejemplo de superación y por la fuerza que llena cada página de este maravilloso libro titulado Volando alto.

Con todo mi cariño,





Dr. Luis Beato Fernández

Jefe del Servicio de Psiquiatría del Hospital 

General Universitario de Ciudad Real

y Embajador de la Medicina española
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La experiencia más importante de mi vida ha sido poder expresar quién soy realmente, poder entender que mi verdadera felicidad se encuentra en enfocarme en la expansión y el progreso de mi ser, y al mismo tiempo, en colaborar para que otros puedan sentirse igual.

Cuando observas el mundo a través de los ojos de tu corazón, no puedes ver otra cosa que amor. Una inexplicable conexión que te hace sentir que, a pesar de las circunstancias, todo tiende a equilibrarse.

Laín García Calvo, escritor de La voz de tu alma, fue claro con sus palabras la mañana que hablamos por teléfono.





La magia reside en el equilibrio.

Y si algo se desequilibra, 

el universo tiende a equilibrarlo.

El éxito no es tu libro, Natalia, ¡el éxito eres tú!





Y tenía razón, cada uno de nuestros éxitos no es más que el reflejo de quiénes somos en realidad una vez que tomamos consciencia de ello. El libro que se encuentra hoy en tus manos es un claro ejemplo. Algo que residía en mi interior necesitaba ser expresado y retrasar su publicación era como ir en contra de mi propósito, de mi verdadera naturaleza. Finalmente, pude comprender que todo por lo que he pasado en la vida ha sido un conjunto de experiencias que me han ayudado a ver la gran fuerza y el coraje que se halla en cada uno de nosotros. Estas experiencias me han colocado en un camino que jamás pude imaginar. Un camino en el cual, sin tan siquiera esperarlo, no solo he visto que no estaba sola, sino en el que he conectado con miles de personas de todo el mundo.

Todo comienza una vez que confías en lo que te dice tu corazón y conoces tu verdad.





Una realidad subjetiva

Ser azafata de vuelo me ha enseñado la importancia de mantener la mente tranquila en medio de las turbulencias. A lo largo de nuestras vidas, atravesaremos muchas tormentas que aparecerán en nuestro camino, aunque la mayoría serán emocionales. Desgraciadamente, no existen demasiados cursos donde te enseñen el procedimiento que debes seguir en esta clase de tormentas. Por ello, cada uno de nosotros lo hacemos de la mejor manera posible, aprendiendo a través de la experiencia. La buena noticia es que casi todos hemos pasado por algunas de estas tormentas emocionales y hemos sobrevivido, así que, en realidad, no hay nada que nos pueda hacer pensar que no lo volveremos a conseguir. Aun así, muchas veces nuestros miedos y la desconfianza en nuestras capacidades pueden impedir que avancemos en la vida y hacer que nos sintamos fracasados y perdidos.

Mi viaje en la vida no fue siempre suave y tranquilo, pero aprender a gestionar mis emociones y a identificar las creencias que me limitaban hizo que, poco a poco, este viaje se fuese haciendo más fácil y agradable. Transformar viejas costumbres por otras nuevas me ayudó a dejar atrás parte del equipaje que ya no necesitaba, haciendo mi viaje más ligero y devolviéndome las fuerzas que había perdido en el camino.

Para mí, una de las emociones primarias del ser humano más llamativas es la del miedo. Conozco bien esta emoción y es sorprendente cómo nos conduce a situaciones de estrés, inseguridad o incluso a una baja autoestima. Pero más allá del miedo que nos impide ver la realidad se halla la verdad que da sentido a todo en la vida y que se hace incuestionable cuanto mayor sea nuestro recorrido en el camino.

Me he sentido perdida en la vida durante muchos años, enredada en mis pensamientos. Solía pasar las noches en vela intentando encontrar respuestas y soluciones que pudiesen ayudarme a solucionar mis problemas. Cuando esto no ocurría, me frustraba más todavía, sintiéndome aún peor. Ojalá hubiese sabido entonces que no se trataba de frenar mis pensamientos o intentar no pensar —eso es imposible—, sino de evitar entrar en conflicto con ellos y no resistirme a aceptar las situaciones de la vida tal y como aparecían, sin apegarme a ellas.

Yo solía buscar explicación a todo, olvidándome de que a veces las cosas eran mucho más sencillas cuando me abría al cambio y a experimentar la vida en cada momento, en vez de analizar todo lo que me ocurría. Durante casi toda mi vida, he sentido que en mi interior había un gran vacío y nada parecía llenarlo. Por mucho que hiciese, la vida me parecía tan insignificante e improductiva que me consideraba una persona débil y, a menudo, esto se reflejaba en mi salud.





No existe mejor maestro que uno mismo

Después de acudir a decenas de cursos de superación personal, leer cientos de libros de autoayuda y creer que aparecería un día ese «alguien» o «algo» especial que me salvaría, seguía igual de perdida y desalentada. Era como si todo me diese igual en medio de la enorme confusión que sentía.

¿Qué o quién me ayudaría a llenar ese vacío tan incómodo? Por mucho que buscase la solución mágica para resolver todos mis problemas, me seguía costando encontrarla. Sonará extraño, pero me he pasado casi toda la vida confundida. Cuarenta años, casi nada…

• • •

La ayuda de los demás aparece una vez que estamos realmente dispuestos a recibirla. Entonces es cuando te das cuenta de que ya tenías todo lo que necesitabas y tan solo requerías ayuda para poder gestionarlo.

• • •

Me costó mucho tiempo llegar a entender que la verdadera felicidad aparece únicamente cuando conectamos con nuestro ser interior y hacemos aquello que realmente nos proporciona alegría. Si pudiese describir en una fórmula lo que he aprendido en este viaje acerca de cómo encontrar la conexión con uno mismo y ser más feliz, creo que sería la siguiente:





ESCUCHAR A TU CORAZÓN = + AMOR = 
– MIEDO = ENCONTRAR TU PRÓPOSITO = 
+ FELICIDAD





Ahora entiendo que, cuando a veces me siento perdida, no es ni más ni menos que la pérdida temporal de esta conexión con mi ser interior, lo que a su vez hace que me deje influir por medios o fuentes externas, sean cuales sean.

Normalmente, nos vemos afectados por lo que nos decimos o hacemos los unos a los otros, aunque sea de manera inconsciente, cuando nuestra única obligación es ser siempre fieles a nosotros mismos. Solo así podremos ser fieles a los demás. Por supuesto, podemos aprender mucho de estas fuentes externas, sean maestros, libros o cualquier técnica que sirva para ayudarnos, pero no podemos olvidar que quienes realmente tienen el poder para cambiar cualquier situación somos nosotros mismos. Si ponemos nuestro presente y nuestro futuro en manos de agentes externos, perderemos esa conexión interior y anularemos parte de nuestra magnificencia.

El ser conscientes de nuestra gran capacidad, de nuestra fuerza, para poder superar cualquier situación en la vida hace fluir la fuente natural de energía que todos poseemos. De este modo, es imposible sentirnos pequeños o insignificantes; seremos increíblemente fuertes e imparables dentro de nuestra verdadera naturaleza, desplegando una mayor confianza y respeto por nosotros mismos.





La vida a través del miedo

Hace algún tiempo parecía encontrarme en lo que llamamos un mar de dudas. No tenía sueños ni ilusiones y, por supuesto, tampoco tenía ganas de vivir. Sufrí abusos sexuales a partir de los cuatro años y la culpabilidad que erróneamente este trauma me causó iba de la mano de la vergüenza y el miedo. Las creencias formadas a partir de estas experiencias y mis pensamientos habían pasado a formar parte de una prisión conceptual. Mi realidad me proporcionaba una sensación de falsa seguridad o zona de confort que me mantenía alejada del mundo real y de todo lo que este podía brindarme.

Esta forma de vida parecía protegerme, pero en realidad lo que hacía era alejarme de todo aquello que pensaba que no era para mí, que me asustaba o que sencillamente no creía merecer. La baja autoestima, la constante búsqueda de aprobación o el reconocimiento de los demás, hacían que me sintiese agotada, siempre dependiendo de algo externo y dudando de todo. Era como si el mundo tuviese que decidir si yo era lo suficientemente buena y, encima, tuviese que agradar a todos. Temía que la gente pensara mal de mí, que no me aceptara o que no me quisiera. Había perdido la conexión con la persona que era y lo que realmente importaba. Me pasaba todo el tiempo intentando ganarme la aprobación de los demás, olvidando lo que yo quería o me hacía feliz.

Me resultaba muy difícil pasarlo bien cuando sentía tanta inseguridad ante cualquier circunstancia, sobre todo en cuanto a los hombres se refería. Estar enfocada en ciertas necesidades básicas me hacía olvidar lo que era disfrutar de la vida y ser feliz. La infinita lista de cosas que mejorar me hacía pensar que jamás llegaría a ser lo suficientemente buena en nada y confundía la culpabilidad con la responsabilidad de mis acciones, sin darme cuenta de que hay una gran diferencia entre ser y comportarse.

No sé exactamente el día en que desarrollé la bulimia, pero sí sé que llevaba mucho tiempo comparándome con mis compañeras de trabajo, amigas o con cualquier mujer que creyera que era más guapa, más delgada, más lista o mejor que yo en cualquier área. Sencillamente, me intimidaban, sentía que por más que lo intentase, jamás podría ser como ellas.

Es increíble cómo mis miedos me impedían mostrarme al mundo tal y como era. Estaba desconectada de todo, y aunque de manera superficial pretendiese encajar, al final siempre surgía algo que me hacía pensar que era inferior. Yo rechazaba la idea de ser una mujer de complexión atlética y quería ser más delgada a toda costa. Era incapaz de expresarme tal y como era, o amarme a mí misma sin condiciones. No me daba cuenta de que, en realidad, estaba yendo en contra de mi belleza y de mi propia naturaleza. Llegué a perder más de quince kilos y con ellos mis ganas de vivir. Lo más triste de todo es que con mis 1,80 metros de altura, nunca llegué a pesar más de sesenta y cinco kilos.

¿Cómo pude ser tan dura conmigo misma? ¿Cómo pude castigarme de este modo y negarme a ser quien era, viendo la gran belleza y amor que por el mero hecho de existir ya me merecía? ¿Cómo no pude darme cuenta antes?

A veces, necesitamos tocar fondo para aprender a salir adelante, ya que nadie puede hacerlo por nosotros. Por mucho que otros intenten ayudarnos, no depende de ellos. La seguridad de saber que uno puede cuidar de sí mismo es una gran fortaleza, aunque a mí todavía me quedaba un largo camino para aprenderlo. Me asustaba casi todo en la vida y pretendía ocultarlo aparentando ser otra persona, guardando las apariencias e intentando no ser descubierta. Evitaba asumir cualquier responsabilidad que se presentase, ya que enfrentarme al miedo de no cumplir con las expectativas que imaginaba que otros tenían puestas en mí era algo que me aterraba.

No era capaz de tomar ninguna decisión por mí misma sin dudar o preguntar a cualquiera que pudiese ayudarme, así que reclamar otras opiniones se convirtió en un hábito frecuente. Esto conducía a la aparición de más inseguridades y conflictos, al sentirme atrapada y controlada por otros. Negué por completo mi magnificencia como mujer y recreaba en mi relación adulta situaciones en las que no dejaba de buscar la atención y la aprobación de los demás. Como pensaba que no era lo bastante buena para que me quisieran, explotaba cualquier momento en el cual pudiese obtener algo de simpatía y amor. Mentiras, manipulaciones y situaciones en las cuales ni siquiera salía favorecida eran mi día a día.

¿Cómo podía comportarme de aquella manera?

No sabía decir que no a nada —mejor dicho, no podía— y tan solo las mentiras me ayudaban a salir de las situaciones complicadas en las que yo solita me metía. Desgraciadamente, las personas de mi entorno terminaban apartándose de mi lado al ser empujadas inconscientemente por mi falta de confianza. Repetía patrones adquiridos en la infancia una y otra vez para reafirmar mi creencia de que no podía confiar en nadie, y mucho menos en los hombres. Mi comportamiento fue inapropiado y solo hoy puedo entender que una gran parte de este sufrimiento podría haberse evitado de tener las herramientas de las que hoy dispongo. Aun así, soy consciente de lo afortunada que soy por encontrarme donde me encuentro. Entender de dónde vienen nuestros miedos nos descubre una nueva fuente de poder que nace en nuestro interior y que siempre ha existido.





Nunca pienses que tu vida se ha terminado y que no puedes hacer nada por solucionar un problema, ya que cada día, cada hora y cada momento son un nuevo comienzo y una nueva oportunidad para rehacernos como personas.

ANÓNIMO





Comienza el viaje

No recuerdo exactamente cuándo empecé a escribir, pero recuerdo que no tendría más de diez años. Guardaba todos mis diarios año tras año, como si mi vida dependiese de ello, como si de un tesoro se tratara. Escribir un diario me ofrecía la oportunidad de expresarme tal y como era, sin juicios, sin culpas, sin miedos. Cuando por fin un día le hablé a alguien acerca de mis diarios y de mi vida, quedó fascinado y surgió la idea de escribir un libro. Recuerdo que aunque por un momento me pareció genial, empecé a sentirme mal pasados unos minutos.

Escribir para uno mismo era algo muy diferente a compartirlo con el mundo. Esto me provocaba mucha inquietud ya que, al fin y al cabo, mi creencia de que no era lo bastante buena en muchas cosas me hacía ir por la vida fingiendo ser lo que no era, pretendiendo ser una «Natalia feliz y segura de sí misma». Así pues, esta idea tan excitante y al mismo tiempo aterradora quedó en mi mente flotando por mucho tiempo.

Pero, piénsalo, ¿de qué nos sirve una idea si nos da miedo llevarla a cabo? ¿De qué nos sirven las dudas, el temor a la desaprobación de otros o la inseguridad?

Algo en mi interior me decía: «Si tienes una idea y crees en ella, aunque vaciles, no importa, sigue adelante hasta que la consigas. Compártela e intenta perseguir lo que tu interior te dice. ¿Cómo sabrás si no si esa idea es realmente buena? A lo mejor es una locura, pero ¿no será mejor averiguarlo, para así quizá dejar de pensar en ella y pasar página?».

El caso es que he tenido millones de ideas a lo largo de mi vida, y de una manera u otra he aprendido con todas, aunque algunas solo me hagan reír de lo malas que fueron. Sin embargo, reconozco que otras fueron muy buenas. Publicar este libro ha sido una de ellas, y se ha convertido en uno de los viajes más fascinantes que he vivido hasta el momento.

Volando alto no solo es un libro, es el comienzo de un fascinante viaje al centro de nuestras emociones y creencias, para aprender a identificarlas y gestionarlas. La información contenida en este libro no pretende aconsejar o indicar cómo cada persona debe vivir su vida. Mi principal propósito es compartir mi historia con todo aquel que quizá, en algún momento, se haya sentido emocionalmente desbordado o desalentado.

Los estudios, entrevistas, experiencias y ejemplos que comparto en estas páginas muestran cómo cualquier persona, sin importar su edad o situación, puede enfocarse en su propio progreso sin tener que demorarse por más tiempo. Hablaremos del sistema de creencias en profundidad y de lo importante que es nuestra percepción. Veremos cómo las influencias nos pueden marcar en la vida, unas veces fortaleciéndonos y otras limitándonos.

Nuestras creencias no son más que pensamientos que de tanto repetirse llegan a convertirse en dogmas y a veces podemos ir con ellos hasta el fin de nuestros días, aunque nos hagan infelices. Trabajar las creencias que nos limitan hace desaparecer pensamientos negativos a los que solemos llamar problemas y pasamos a ser capaces de crear nuevas ideas acerca de cómo cambiar aquello que no nos gusta, enfocándonos en la solución. 

Pero este proceso no se da en un día. Cada uno de nosotros necesitamos tiempos diferentes, ya que aprendemos de distinta manera. En mi caso, después de buscar y encontrar a gente increíble que me ayudó muchísimo, abrí los ojos a la posibilidad de explorar una fuente interesante hasta ahora desconocida: yo misma.





Abrazando lo desconocido

¿Cómo podemos saber de lo que somos capaces si no abrazamos lo desconocido?

ESMERALDA SANTIAGO





¿Recuerdas la última vez que estuviste en contacto con esa niña o ese niño interior que llevas dentro?

¿Te resulta fácil apreciar y utilizar tu verdadero potencial, o sigue escondido entre miedos y creencias que te limitan?

¿Cuándo fue la última vez que entendiste la importancia de ser quien eres realmente, sin preocuparte de lo que otros puedan pensar de ti o de tus circunstancias?



El momento perfecto que siempre has esperado comienza AHORA.

No necesitas posponerlo más tiempo.



Desde que nacemos nos enseñan a caminar, hablar, leer, escribir; más adelante, recibimos lecciones sobre cómo conducir coches o encarar complejos aprendizajes técnicos. Pero ¿quién nos habla de nuestras emociones? No veo en los libros de mi sobrino de trece años nada que hable de la importancia de amarse a uno mismo. No parece haber muchas asignaturas en el colegio acerca de cómo gestionar el miedo o la ira… Tampoco aprendemos mucho acerca de la empatía o de cómo aceptar a la gente, dejando a un lado nuestros juicios.

Hablando de juicios… ¿A cuántas personas conoces en tu entorno que te traten sin emitir juicio alguno, o tú a ellas…?

El uso de estas críticas o juicios parece consustancial al ser humano; nos disculpamos alegando que lo hacemos para «ayudarnos» los unos a los otros a «mejorar». Bien es cierto que hay algunas críticas que pueden ser constructivas o positivas, y que nos permiten superarnos. Pero no es raro que las opiniones gratuitas parezcan consejos a nuestros ojos, y que en vez de ayudar, lo único que hagan sea reflejar los miedos e inseguridades de quien las emite. Escuché a Clint Eastwood en una película decir algo que me hizo mucha gracia: «Las opiniones son como los culos, todo el mundo tiene una».

Y la verdad es que todos, en mayor o menor medida, opinamos y juzgamos, se nos pregunte o no. Muchas veces ni siquiera somos conscientes de ello y son nuestras creencias las que están al mando. Formamos juicios acerca de otros, de su estilo de vida, de su posición laboral, de su apariencia física… Y no solo emitimos juicios de los demás, sino de nosotros mismos, y esto nos influye de tal manera que a veces nos condiciona, cuando la realidad es que somos mucho más que todo esto. A veces dudamos de la fuerza que en realidad tenemos para conseguir lo que nos hemos propuesto, y por eso retrasamos en el tiempo proyectos, metas o sueños. Yo misma he llegado a retrasar durante muchos años cosas que he deseado por miedo al fracaso, por miedo a la opinión de los demás, y por falta de seguridad en mí misma. En otras palabras, por no creer en el gran potencial que todos tenemos.

Quizá haya momentos en la vida que puedan parecer más propicios que otros, pero eso no significa que tengamos que demorarnos eternamente percibiendo límites donde realmente no los hay, y si existieran, siempre podemos aprender cómo superarlos o si se trata de meras excusas que esconden nuestros miedos.

Todos y cada uno de nosotros tenemos el poder de comprometernos con nosotros mismos y transformar una idea en magia. Estoy convencida de que a lo largo de nuestras vidas todos hemos conseguido objetivos que en un principio imaginábamos inalcanzables. Estudiar, bailar, pintar, escribir, cantar o realizar un trabajo determinado…, cualquier tarea por irrelevante que parezca puede llegar a convertirse en un logro increíble. La clave está en encontrar lo que de verdad nos apasiona para que el camino se haga más fácil. Al estar motivados, será más sencillo afrontar nuestros miedos, ya que una vez que estos se calmen, la disciplina y la determinación aparecerán por sí solas. Ser y sentir quiénes somos realmente y lo que queremos nos trae de vuelta una pieza importante a nuestras vidas que estaba perdida u olvidada.

Recuperar nuestra confianza y observar el mundo desde una perspectiva diferente nos ayuda a comprender que nosotros somos los auténticos responsables de ser o no felices, y que el primer paso para conseguirlo es la [re]conexión con uno mismo. Podemos permitirnos extender los brazos y volar alto, liberar nuestra autenticidad y aprender a dejar ir nuestras barreras emocionales, sean cuales sean.





La regla de tres para volar alto

Para conseguirlo, en la tercera parte de este libro, te voy a enseñar técnicas y herramientas que a mí y a muchos otros nos han ayudado, como la regla de tres o las técnicas de liberación emocional (emotional freedom technique: EFT, por sus siglas en inglés). En esta parte podremos experimentar, sentir y descubrir nuevos puntos de vista para dejar ir miedos, creencias o ideas que nos limitan.



Durante esta práctica veremos cómo…



— Identificar qué clase de creencias hemos creado durante nuestro desarrollo que nos frenan a la hora de definir qué es lo que queremos realmente y cómo conseguirlo.



— Dejar ir todo aquello que ya no necesitamos y nos limita, sintiéndonos liberados del equipaje que no nos corresponde.



— Transformar antiguas creencias y hábitos, trayendo a nuestra vida las emociones verdaderas conectadas a nuestro corazón en vez de a nuestra mente.

• • •

Cada uno de nosotros tiene la llave para encontrar su libertad emocional, ya que la única prisión existente es la que nos hemos creado nosotros.

• • •

Tu viaje acaba de comenzar. Para disfrutar al máximo de esta lectura, la regla de tres te propone:



— Experimentar en vez de analizar, situarte donde es más fácil sentir que pensar.



— Aceptar que todo cambia. La vida en sí misma es una eterna transformación.



— No perder el sentido del humor, ya que este nos puede ayudar hasta en los momentos más difíciles.



Y el equipaje indispensable es:





UNA ACTITUD ABIERTA A UN SINFÍN 
DE POSIBILIDADES. DESDE MI CORAZÓN AL TUYO







Gracias y ¡buen viaje!
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CAPÍTULO 1

CREENCIA VERSUS EXPERIENCIA





Somos aquello en lo que creemos, 

aun sin darnos cuenta.

Carlos Monsiváis





¿Hasta dónde nos dejamos llevar por nuestras creencias? 

Cualquiera que me conozca bien sabe que desde que me fui de España, una de mis costumbres era recomendar a todo el mundo hacer lo mismo. Hablaba de cualquier otro país mejor que del mío propio, no dejaba de comparar y me enfadaba cada vez que pensaba en todo lo malo por lo que los españoles teníamos que pasar y las circunstancias en las que estábamos. Me preocupaban la justicia, la política, la economía, la desigualdad…, y me había aferrado a la creencia de que cualquier país del norte de Europa era mejor que España en casi todo.

Pero ¿era realmente todo tan malo como yo pensaba? ¿Qué imagen o creencias podía tener que me hiciesen incluso, a veces, odiar mi propio país?

Me fui a Inglaterra nada más recuperarme de la bulimia y recibir el alta en el hospital. Recuerdo que ni siquiera el euro había entrado en vigor. Estaba muy asustada por el gran cambio que esto supondría, pero estaba dispuesta a todo. En realidad, fui muy valiente, ya que aunque en ese momento todavía no lo sabía, mis ganas de aprender inglés no eran mayores que las ganas de abandonar mi país huyendo de mis propios miedos. Pero ¿qué es lo que sucede cuando huimos de lo que tememos y nos resistimos a ello? Exacto, sucede que todo a lo que te resistes, persiste, y mis creencias y miedos no se quedaron en tierra cuando tomé el vuelo a Londres como esperaba; no, se vinieron conmigo, en mi maleta. ¡Lo que no entiendo es cómo no me hicieron pagar un extra de equipaje con todo el peso que llevaba!

Por un tiempo no fui consciente, ya que las novedades a las que me enfrentaba no me dejaban pensar mucho en otras cosas, así que lo demás pasó a un segundo plano, o al menos eso creía.

Como comenté anteriormente, sufrí bulimia durante unos años. Cuando en el hospital el doctor me comentó que me iban a dar el alta, me sobrevino el miedo. Recuerdo que pensé: «Aquí, al menos, con los doctores, me siento protegida y mimada, ellos se preocupan por mí. ¿Qué va a ser de mi vida sin ellos? No quiero irme; no puedo irme».

Ni que decir tiene que en un par de semanas habían vuelto los síntomas y había perdido peso considerablemente. Tuve entonces una sesión muy especial en la que mi doctor, Luis Beato, me dijo: 



—Parece que aquí no conseguimos que mejores del todo, estoy pensando en trasladarte.



—¿Trasladarme? Pero ¿adónde? Quiero decir, aquí estoy bien, tengo confianza en vosotros, me siento a gusto, quiero seguir aquí, por favor.



Recuerdo su amable sonrisa, llena de ternura y compresión al oír mi respuesta. Él sabía exactamente lo que estaba pasando. De hecho, los dos lo sabíamos. Estaba utilizando la bulimia como excusa, solo que yo pretendía que él no se diera cuenta.



—Natalia —me dijo con dulzura—, ¿qué te gustaría hacer con tu vida? Me has hablado de tu sueño de hablar otros idiomas, de vivir fuera de España… ¿Adónde han ido esos sueños?



La bulimia no era más que una tapadera que cubría todos y cada uno de mis miedos. La falta de confianza en el ser humano, la inseguridad y el sentirme desprotegida en un mundo en el que creía que no podía confiar en nadie, era un reto que sabía que tarde o temprano tendría que superar. Era eso o dejarme morir… Así pues, le miré a los ojos y confesé: 



—Tengo miedo, no sé si podré yo sola.
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