 
    [image: Cubierta]

  
		
			Todos tenemos
 una historia que contar

			Un testimonio inspirador
 para descubrir el gran relato
 de nuestras vidas

			Bisila Bokoko

			
				[image: Plataforma Editorial]
			

		

	
		
			
				Primera edición en esta colección: © Bisila Bokoko, 2023

			

			
				© de la presente edición: Plataforma Editorial, 2023

			

			
				Plataforma Editorial

				c/ Muntaner, 269, entlo. 1ª – 08021 Barcelona

				Tel.: (+34) 93 494 79 99

				www.plataformaeditorial.com

				info@plataformaeditorial.com

			

			
				ISBN: 978-84-18927-67-6

			

			
				Fotografía de la cubierta: Paola Kudacki / Trunk Archive

				Diseño de cubierta: Pablo Nanclares

				Fotocomposición: Grafime Digital S. L.

			

			
				Reservados todos los derechos. Quedan rigurosamente prohibidas, sin la autorización escrita de los titulares del copyright, bajo las sanciones establecidas en las leyes, la reproducción total o parcial de esta obra por cualquier medio o procedimiento, comprendidos la reprografía y el tratamiento informático, y la distribución de ejemplares de ella mediante alquiler o préstamo públicos. Si necesita fotocopiar o reproducir algún fragmento de esta obra, diríjase al editor o a CEDRO (www.cedro.org).

			

		

	
		
			Índice

			
					Introducción. El porqué de este libro

					1. «Vente a casa, vamos a sacar historias»

					2. Diversidad, divino tesoro

					3. África, los libros y yo

					4. Rendirse no es una opción

					5. Lo que crees creas

					6. Caída desde el Empire State Building

					7. El miedo es un gran maestro

					8. Mujer, levántate

					9. Yo soy mi casa

					10. Tu círculo sagrado

					11. Una marca llamada tú

					12. Tienes que encontrar esa historia que quieres ser

					Agradecimientos

			

		

	
		
			A Dios, mis ancestros, los espíritus bubis que nos protegen, mis hijos Bonacha y Malabo, a mi marido Ulrich, mis padres y hermanos.

		

	
		
			Introducción. El porqué de este libro

			
				
					«Escribir es la manera más profunda de leer la vida.»

				

				FRANCISCO UMBRAL

			

			Cada uno de nosotros tenemos una historia que contar. Hay algo que nos hace únicos y especiales y, a la vez, también universales, porque nuestra historia es la historia de todos. Mi intención con este libro es mostrar cómo las historias de nuestras familias siembran una semilla en nosotros que podemos abrazar y cultivar para después tejer la historia de nuestros sueños. Cualquier historia, por insignificante que pueda parecer, nos enseña lecciones de vida que, además, pueden ser útiles para alguien que se sienta identificado con ellas.

			Querido lector, me siento muy honrada de que me estés leyendo. Es la primera vez que me pongo ante una imponente página en blanco… y que llego al final del proceso. Como en casi todo, hay un principio y un final. Te confieso que hace muchísimos años que quiero escribir un libro, ya de pequeña tenía esa ilusión, y, finalmente, tras muchas historias vividas, escuchadas, contadas e incluso diseñadas por mí, me siento preparada para que me leas. Para mí, el acto de escribir es como desnudarme, las palabras son mi cuerpo y, las historias, mis vestidos.

			Uno de mis primeros recuerdos ligados a la escritura es de cuando tenía siete u ocho años, cuando escribía obras de teatro, lo que me permitía sumergirme en el océano de mi imaginación para huir de una realidad que me parecía confusa y frustrante. Pasaba días escribiendo los diálogos de unos personajes que, por lo general, siempre salían triunfantes de situaciones difíciles o eran inmensamente felices.

			Cuando acababa, convencía a mi hermano pequeño Boyoyo para que representara la obra conmigo, y él siempre se prestaba con una sonrisa. Tras disfrazarnos con lo que encontrábamos por casa, la interpretábamos ante mis padres mientras tomaban el postre. Sus risas y sus aplausos nos hacían sentir orgullosos, nos permitían vivir un pequeño instante de gloria, así que nos íbamos como pavos reales a crear nuestra siguiente obra.

			El interés por escribir teatro fue menguando al mismo ritmo que lo hacía mi mundo de sueños infantiles y que empezaban las exigentes tareas escolares. Aunque fugaz, esa relación de amor con el teatro caló profundamente en mí y nunca he dejado de interpretar diversas «funciones» a lo largo de la vida.

			A los doce años, llegó al colegio una nueva profesora de lengua, Blanca. Cada semana, la señorita Blanca, como la llamábamos, nos hacía escribir una historia que luego algunos teníamos que leer. Las mías, que siempre eran muy cómicas, le gustaban mucho, pues cada lunes me hacía leerlas frente a toda la clase. Nunca olvidaré lo que puso al lado de mis notas: «Nunca dejes de escribir, Bisila». Su mensaje y actitud me han inspirado desde entonces y ha sido uno de mis referentes para animarme en el camino de las letras, y en parte ha sido gracias a ella que nunca he dejado de escribir.

			Por desgracia, al acabar el curso dejó la escuela y no he vuelto a saber de ella. La he buscado por todas partes: contactando con el colegio, con antiguos compañeros…, pero nadie tenía noticias suyas. Así que aprovecho el escaparate que es este libro, a lo largo de cuya escritura ha estado muy presente, para lanzar una pregunta: lector, ¿me ayudas a encontrarla? Si por casualidad te suena la historia de una profesora de Lengua originaria de Madrid llamada Blanca que en 1986 trabajó durante un año en la Iale International School de Valencia y sabes dónde puedo encontrarla, ¿me avisas? Me gustaría agradecerle el empujón que me dio.

			En el verano de los catorce años, quizá motivada por las palabras de la señorita Blanca y también para combatir el aburrimiento de los largos días de verano, cogí la magnífica Olivetti que me había regalado mi padre y me pasé horas y horas escribiendo una novela. Disfruté muchísimo de dejar vagar mi imaginación por mundos totalmente diferentes del mío. Sentía que, como en Momo, de Michael Ende, «podríamos jugar a que las ruinas son un gran barco, y navegamos por mares desconocidos y vivimos aventuras. Yo soy el capitán, tú eres el primer oficial, y tú eres un investigador, porque es un viaje de exploración».

			Mis sueños de entonces quedaron plasmados en esas páginas: era la historia de una empresaria hotelera en los Estados Unidos que vivía una gran historia de amor y formaba una familia. ¡Siempre he sido muy romántica! Creo que me inspiró la serie de televisión americana Muñecas de papel, porque, en general, en esa época los modelos de mujeres poderosas y exitosas se veían obligadas a renunciar a una vida de plenitud familiar y personal. (¿Os acordáis de Cruella de Vil? En realidad era una mujer exitosa y con poder, aunque el imaginario popular la ha castigado siendo mala y loca…) Pero la vida volvió a ponerse por encima de mis sueños y, al comenzar el curso, la novela se quedó guardada en un cajón.

			En la adolescencia, me gustaba escribir relatos cortos eróticos que regalaba a mis mejores amigas del instituto. Aunque mi vida sentimental era un catálogo de amores platónicos y frustrados, disfrutaba escribiendo esas historias que tan interesante me hacían parecer a ojos de mis amigas. Más adelante, en la universidad, me sumergí en la poesía. Escribir poemas era un bálsamo para mi alma, mi terapia personal ante las turbulencias personales y familiares que estaba viviendo y que hacían que me sintiera sola, incomprendida y triste. Como dijo Pablo Neruda, «la poesía no es de quien escribe, sino del que la necesita».

			Al mudarme a Nueva York dejé la poesía. Ya no necesitaba ese refugio ni esconder mis lágrimas entre las letras, pues estaba viviendo un sueño largamente imaginado. Sin embargo, no dejé nunca de plasmar en mi diario lo que me ocurría cada día, y me di cuenta de que, entonces sí, al fin estaba escribiendo mi propia historia.

			Las razones por las que, aun deseándolo, me ha costado tanto tiempo decidirme a publicar un libro han sido el miedo al juicio y mi perfeccionismo, de los cuales te hablaré más adelante. Conseguí superar esas creencias limitantes, pero, si te soy sincera, de vez en cuando estos invitados aparecen de nuevo sin avisar y pretenden quedarse. Sin embargo, ahora, tras mucho trabajo personal, cuando los veo venir soy capaz de decirles que no estoy en casa y esquivarlos.

			Mi deseo con este libro es compartir mis experiencias y los aprendizajes que he adquirido para que extraigas lo que pueda serte útil y pueda ayudarte a construir tu propia historia. Las historias nos permiten ver el sentido de nuestras vidas, entender por qué se han dado determinadas circunstancias, y nos ayudan a examinarnos y a descubrir con qué mirada observamos el mundo. Y, si nuestras historias se convierten en un motor de cambio, mejor compartirlas, ¿verdad?, porque, como dijo Khalil Gibran, uno de mis autores preferidos: «Hay quienes dan con alegría, y esa alegría es su premio».

			Durante años me había puesto numerosas excusas para no escribir un libro: por falta de tiempo, por falta de recursos económicos (como he dicho, soy muy romántica, y pensaba que tenía que retirarme un año a la Toscana para escribirlo), por el síndrome de la impostora… Al final, sin embargo, he disfrutado muchísimo escribiéndolo, y he puesto toda mi alma en él. Y ha sido, además, un proceso de crecimiento para mí, ya que en un primer momento me sentía bloqueada.

			Con la lectura de Todos tenemos una historia que contar descubrirás con mucha claridad las herramientas de desbloqueo que he utilizado y que me han llevado a este dulce momento, para que puedas coger las que creas que te pueden servir y las utilices para escribir tu propia historia.

			He dado a luz a estas páginas de una manera orgánica y tranquila; algunas han sido escritas en el aire (literalmente hablando, es decir, en un avión, porque siempre he pensado que es ahí donde me surgen las mejores ideas, quizá porque en esos momentos estoy cerca del cielo) y todas se han escrito entre tres continentes, que son los que viven en mí: África, América y Europa.

		

	
		
			
				1.
				«Vente a casa, vamos a sacar historias»
			

			
				
					«Los relatos personales celebran lo que es único en cada uno de nosotros y simultáneamente tienden puentes hacia lo que es común en todos nosotros.»

				

				LUCINDA ELODIN y DENNIS FREDERICK

			

			
				Todo comienza con una mujer

				Empiezo mi historia con mi bisabuela porque tuvo una gran influencia en mí, pues la movían su compromiso con la educación, su insistencia en que las mujeres se formaran, su independencia y su liderazgo, y ese legado sigue vivo en mí.

				Mi bisabuela se dio cuenta muy pronto de que en un entorno cambiante e incierto había que adoptar actitudes disruptivas para aumentar las probabilidades de éxito en la vida, y probablemente por eso centró su atención en el desarrollo del talento femenino. Fue, en ese sentido, una visionaria, pues hoy sabemos que abrazar la disrupción y abogar por iniciativas de cambio es un aspecto esencial en un líder. De hecho, aunque hoy en día lo disruptivo es tendencia, ¿no es algo que ha existido siempre?

				Actualmente, pues, se habla de personas disruptivas para hacer referencia a personas visionarias, creativas, innovadoras y revolucionarias, y se considera que lo rompedor desafía a lo convencional. Con una mentalidad disruptiva se superan con mayor facilidad los obstáculos, ya que nos permite imponernos al autoboicot, al peso de la mirada de los demás y al perfeccionismo o a la inseguridad. Aunque pueda parecernos imposible, cualquier persona puede ser subversiva, todos podemos serlo, pues es una habilidad que habita en el interior de cada uno de nosotros y que se saca a la luz a través de la disciplina.

				Todas las historias suponen un aprendizaje, y la historia de mi bisabuela, una persona disruptiva avant la lettre, me ha enseñado varias cosas importantes:

				
						Que la educación es la llave que nos abre las puertas a decidir nuestro destino.

						Que la educación es el gran ecualizador.

						Que todos y cada uno de nosotros podemos construir una nueva narrativa.

						Que el sentido de pertenencia viene del amor propio y de la autoestima.

						Que nadie puede decidir dónde nace, pero sí cómo vive.

						Y que empezar de nuevo es una oportunidad de reescribir nuestras historias.

				

			

			
				Inmigrantes atípicos

				
					
						«¡Oh, amor platónico! ¡Oh, fregona ilustre! ¡Oh, felicísimos tiempos los nuestros, donde vemos que la belleza enamora sin malicia, la honestidad enciende sin que abrase, el donaire da gusto sin que incite, la bajeza del estado humilde obliga y la fuerza a la que le suban sobre la rueda de la que llaman Fortuna!»

					

					MIGUEL DE CERVANTES, La ilustre fregona

				

				Mi madre inmigró de Fernando Poo, en Guinea, a Valencia en 1966, a los quince años, para cumplir su sueño: dejó su casa y su familia para poder estudiar enfermería, ya que en su país no existía la posibilidad de estudiar esta profesión. Y fue su elección. No fueron mis abuelos los que le sugirieron salir del país, sino que mi madre había encontrado su misión de vida cuando era tan solo una niña: quería ser enfermera, y lo tuvo siempre muy claro; y esta pasión por su trabajo y su compromiso con su propósito es algo que siempre he admirado profundamente.

				Mi padre, por su parte, llegó a España unos años después que mi madre, en 1971, a los diecinueve años. Al año siguiente, en las Navidades de 1972, su tía reunió a varios estudiantes bubis en su casa para que no sintieran tanta añoranza de las Navidades africanas, y ahí, en la cocina, preparando unos deliciosos platos bubi y unas suculentas tapas españolas, mi padre encontró a la única joven que no había salido a bailar y a charlar con el resto de los chicos de la fiesta, una chica que terminaría convirtiéndose en su mujer y más tarde en mi madre. Entre caladas a su cigarro y sorbos de refresco, se pusieron a charlar de libros, en concreto, de La ilustre fregona de Miguel de Cervantes, que mi madre estaba leyendo en ese entonces, y conectaron al momento, pues a los dos les gustaba leer.

				Según la tradición bubi, uno no se casa con la persona, sino con su familia, y yo añadiría que se casa incluso con todos los espíritus y leyendas que acompañan a esa familia. Y es que la familia es fundamental, ya que, más allá de resolver las necesidades básicas de los niños y las niñas, incide poderosamente en el desarrollo social y emocional de cualquier ser humano. Nuestros padres, de hecho, nos enseñan a descubrir quiénes somos, a desarrollar nuestra personalidad y, con el tiempo, a entender sobre todo quiénes NO somos. También son el primer concepto que tenemos de familia, pues, de pequeños, no nos importa el tipo de familia que tenemos ni su nombre, solo nos importan nuestros padres, y es a ellos a quienes acudimos buscando amor, comprensión y aceptación.

				De los padres, además de las cualidades físicas y de carácter, heredamos sus heridas emocionales, y forma parte de nuestro crecimiento personal detectar, aceptar y trabajar estas heridas, porque, aunque es cierto que no elegimos a nuestros padres, sí que podemos elegir nuestra actitud hacia ellos y desde dónde nos relacionamos con ellos: ¿lo hacemos desde el amor o desde el resentimiento? En este sentido, no hay que olvidar que el mejor regalo que puedes hacerte a ti mismo es amar a tus padres como son, pues es el primer paso para el amor propio y la autoestima. Al fin y al cabo, y sea como sea nuestra familia, siempre hay motivos de agradecimiento.

			

			
				Las historias de los abuelos

				
					
						«No necesitas un libro de historia si eres lo suficientemente afortunado de tener un abuelo.»

					

					Autor desconocido

				

				Siempre he creído que los abuelos y las abuelas son maestros y mentores que velan por nosotros aun cuando ya no estén físicamente con nosotros. Son bibliotecas repletas de historias, recuerdos y anécdotas que perviven a través de las palabras que viajan en el tiempo, de unos miembros de la familia a otros. Nos transmiten sus vivencias y experiencias como si se tratase de cuentos, y estos relatos cálidos y cercanos pueden cambiar por completo nuestra manera de ver la vida.

				Creo, pues, que todos deberíamos ahondar en los recuerdos, las conversaciones, los cuentos compartidos y las historias familiares que los abuelos nos transmiten, pues, al fin y al cabo, ellos son fuentes de sabiduría; han vivido épocas distintas y, para afrontar las adversidades, han tenido que hacer uso de herramientas muy diferentes a las nuestras, pero que nos pueden ser muy útiles.

				De hecho, de pequeña me encantaba ir a casa de mis abuelos paternos y escuchar sus historias durante horas. «Bisi, vente a casa, vamos a sacar historias», me decía a menudo mi abuela Isabel, y no lo dudaba ni un segundo. Sabía que disfrutaría de los deliciosos platos africanos que preparaba y que me reiría con sus impresionantes historias. Y no solo con las suyas, pues en su casa siempre había visitas; por ahí pasaban todos los bubis que llegaban a Valencia, y todos tenía historias que «sacar». Así pues, esas maravillosas tardes de historias rocambolescas, que en bubi se llaman kongossa [cotilleo], las recuerdo como las más divertidas de mi infancia y adolescencia; podía pasar horas escuchando.

				De esas tardes aprendí que las historias salen de dentro de nosotros y están para compartirlas, porque hacerlo es un gran acto de generosidad. Por eso en nuestra familia las «sacamos» y las repartimos, porque sabemos que saben mucho mejor en compañía y que crean lazos de conexión profundos con los que nos rodean.

			

			
				Choque de trenes cultural

				
					
						«El choque cultural es un drama genial.»

					

					KEN FOLLET

				

				Cuando entré en la adolescencia se produjo en mí un choque de trenes cultural que me causó muchísima confusión. Por un lado, me encantaba ser africana, pero, por el otro, quería ser solo española, y, además, sentía que tenía que comportarme de una manera determinada para encajar en mi grupo de amigos.

				El choque cultural, pues, se refiere al impacto que causa el encuentro de una cultura familiar con una que es desconocida, y provoca ansiedad y sentimientos como la sorpresa, la desorientación, la incertidumbre o la confusión que se sienten cuando una persona debe adaptarse a una cultura o ambiente social diferente y desconocido.

			

			
				¿Qué influencia tienen en nuestra vida nuestro linaje familiar masculino y el femenino?

				Desde hace algunos años, analizar y trabajar la influencia de mi linaje en mi vida ha cobrado una gran importancia para mí, y, de hecho, se ha convertido en una ruta de sanación y de exploración de quién soy.

				Según Alejandro Jodorowsky, la metagenealogía o psicogenealogía es el estudio de nuestro árbol genealógico como vía de conocimiento, y nos sirve para entender la naturaleza genealógica de las relaciones, para descubrir las fuerzas creadoras que las familias entrañan y para sanar las heridas que hemos heredado. La metagenealogía, pues, revela las dinámicas que se transmiten de una generación a la siguiente, las cuales pueden ser positivas para tu vida o, al contrario, dificultártela.

				Si no sabemos cuál es nuestro árbol genealógico y, en consecuencia, no conocemos tampoco a nuestros ancestros y familiares, la información del linaje queda en nuestro inconsciente. Sin embargo, cuando ponemos luz a estos aspectos, salen del inconsciente y se liberan, y este conocimiento del árbol genealógico es liberador, al menos para mí lo ha sido, y aún lo sigo estudiando. Al comprender la influencia de la vida de los padres, los abuelos o los bisabuelos en nosotros mismos, así como sus «trampas», que son las costumbres, los tabúes familiares y los bloqueos, que obstaculizan nuestra evolución personal, aprendemos a vivir desde nuestro ser auténtico. De hecho, según Alejandro Jodorowsky, el estudio del árbol genealógico te permite llegar a ser lo que eres en realidad y a dejar de ser lo que los otros quieren que seas.

				En el caso de mi familia, nunca han sido muy dados a hablar de las emociones o los sentimientos, por lo que algunas de las historias familiares han quedado guardadas en el cajón de los secretos, de donde es muy difícil que salgan. Así, por ejemplo, aunque una de las primeras historias que mi abuela paterna me contó es cómo había perdido a su madre a manos de su padrastro y cómo la había encontrado, fría, a la mañana siguiente, nunca me habló del trauma que pudo suponer para ella ver a su madre muerta, la tristeza que debió sentir, si tuvo pesadillas, qué sensación le produjo irse a vivir con su tía o cómo vivió la separación de sus hermanas; los sentimientos se desdibujan y solo quedan los hechos.

				Es importante, en este sentido, que cada uno de nosotros sanemos la relación con nuestro padre y madre, y que honremos, aceptemos y perdonemos a nuestros ancestros, pues esta reconciliación nos permitirá construir nuestra propia realidad, liberarnos de cargas que no nos corresponden y sanar nuestro ser y nuestra alma. Este viaje de sanación de nuestros linajes, que es en realidad una elección que hacemos de no repetir el pasado, supone una especie de renacimiento interior y nos ayuda a encontrar un estado de plenitud.

				Para trabajar la relación con nuestro linaje, hay un ejercicio que considero muy poderoso: escribir una carta a nuestro linaje femenino y masculino, es decir, a nuestro padre y a nuestra madre. Yo divido esta carta en tres partes: liberación, perdón y gratitud.

				En la primera parte debemos liberar todas las emociones que nos ha producido la relación con nuestro padre o madre, o con nuestro linaje masculino o femenino. Quizá la relación ha sido perfecta, o tal vez no lo haya sido o no lo sea en este momento, y es la ocasión perfecta para expresar el resentimiento, la frustración, la rabia o el enfado o bien para soltar algo que nunca hemos dicho, pero que siempre hemos querido decir.

				La siguiente parte es la del perdón, pues, sea lo que sea que haya pasado, perdonar es fundamental. A lo mejor la relación no era como esperábamos y estamos decepcionados, quizá nos sentimos abandonados o bien con un vacío emocional. También puede ser que fuéramos nosotros los que fallamos, y también en ese caso tenemos que perdonarnos. Sea como sea, el hecho de perdonar a nuestro linaje por no haber sabido hacerlo mejor es liberador.

				Finalmente, la última parte de la carta es la de la gratitud, ya que agradecer absolutamente todo lo que nuestros padres o nuestro linaje han hecho por nosotros es muy necesario y sanador.

				Una vez escrita, podemos hacer varias cosas con esta carta, aunque no es necesario que la mandemos a nuestros padres, ya que es simplemente para nosotros mismos. Así pues, podemos ponerla en un sobre sin remitente y dejarla en un árbol en el bosque, o echarla a un buzón y que el universo decida, o bien tirarla a un lago o enterrarla en un jardín. Haz lo que sientas, pero es importante que no se quede contigo porque el acto de dejar ir todo lo que has escrito es parte del trabajo. ¿Para qué anclarse en el pasado? ¡Se trata de sanar y seguir hacia delante!

			

			
				Hibridación cultural

				Con el tiempo, he acabado definiéndome como un «híbrido cultural» porque, después del cacao con el que he crecido, o bien acepto todas las partes de mí o acabaría no siendo yo. Digo, pues, que «soy del mundo», porque soy española, ¡y muy valenciana!, y también soy muy africana y bubi, y, por supuesto, soy americana y neoyorquina total. ¡Este cocktail que yo llamo «cosmopolitan» me define! Sin embargo, aceptar esta hibridación me ha supuesto recorrer un camino gracias al cual, después de varias crisis de identidad, he empezado a integrarlo todo, a disfrutarlo todo y a sentirme muy orgullosa de todo.

				La hibridación cultural constituye un esfuerzo por mantener un equilibrio entre las prácticas, los valores y las costumbres de dos o más culturas diferentes. Uno construye una nueva identidad que refleja una nueva magnitud del sentido del ser que va más allá de los límites de la nacionalidad, la raza, la etnia, la clase o la diversidad lingüística. Hay, en definitiva, un entendimiento multidimensional de cómo construir algo nuevo.

				El híbrido cultural está, en este sentido, en un proceso de transformación constante al moverse con mucha familiaridad entre diferentes culturas al tiempo que mantiene un sentido de autenticidad, y esa complejidad cultural es un componente esencial de su propia identidad como individuo.

			

			
				Inteligencia cultural

				La inteligencia cultural es la capacidad de interactuar con eficacia y de forma fluida en diferentes contextos o desafíos interculturales. Este concepto surge hace unos quince años y engloba ideas como la comunicación, las competencias y la conciencia intercultural. Nadie nace culturalmente inteligente, sino que es un proceso de aprendizaje que incluye un factor cognitivo (entender), emocional (actitud) y experiencial (contacto con lo diferente).

				Cuando llegué a Nueva York hace veintitrés años no tenía la menor idea de lo que significaba la inteligencia cultural. Sin embargo, ahora que las empresas y las organizaciones cada vez trabajan o negocian más con personas de otras culturas, se ha convertido en una habilidad muy necesaria en todo el mundo. Por eso, preparar a líderes, mánagers y colaboradores para hacer frente a estos desafíos culturales es una tarea fundamental en un mundo en el que estamos hiperconectados.

				El desarrollo de la inteligencia cultural es el camino que ayuda a las personas a transformarse en profesionales glocals (es decir, que piensan globalmente, pero actúan localmente), pues, para tener una visión global de los negocios, se requiere entender cómo otras culturas funcionan, cuáles son sus elementos diferenciadores y cómo adaptarse a ellos sin perder nuestra propia identidad.

				¿Cómo desarrollar la inteligencia cultural?

				El primer paso es el contacto con la diversidad en general y con otras culturas, de modo que es necesario tener experiencias interculturales. Así, por ejemplo, se pueden analizar situaciones que crean conflicto y luego aprender de ellas. En su libro Cultural Intelligence, el experto Brooks Peterson dice que «la interacción exitosa con personas de otras culturas es el corazón de la inteligencia cultural. Conocer sobre hechos y datos es útil, pero su acercamiento no puede ser solo académico o intelectual. Necesitas saber cómo interactuar con éxito con la gente».

				Liderar un equipo multicultural requiere adaptar nuestras formas de dar respuestas o feedback, revaluar el proceso de toma de decisiones y modificar nuestro estilo de liderazgo, ya que todos estos elementos tienen un fuerte componente cultural. He sido testigo de cómo un buen líder en una empresa en Escandinavia puede ser un verdadero fracaso al gestionar un equipo de trabajo en África si esa persona sigue usando el mismo estilo que lo hizo exitoso en su país. Ser flexible, adaptarse a una forma de comunicación indirecta y aprender a leer entre líneas son habilidades que ese líder escandinavo debe desarrollar para tener éxito en un nuevo entorno cultural.

				Así pues, en un ámbito corporativo en el que la diversidad cultural está cada vez más presente, la inteligencia cultural adquiere mayor relevancia como parte del aprendizaje organizacional, ya que contribuye en gran medida a la adaptación de los empleados a la forma de trabajar propia de cada empresa. Pero ¿en qué se basa la inteligencia intercultural? Pues, fundamentalmente, en tres pilares:

				
						Conocimiento: el conocimiento, es decir, los conceptos, los modelos o las herramientas, permite «leer y comprender» a otras culturas.

						Conciencia cultural: es la habilidad de poner atención a las señales de una determinada situación intercultural de forma reflexiva y creativa y encontrar la estrategia adecuada para ese momento concreto.

						Competencias interculturales: son necesarias para adaptarse a los desafíos interculturales. Las habilidades generales son adaptabilidad, conciencia cultural, visión o pensamiento global, apertura y flexibilidad. Sin embargo, características tales como la curiosidad, el interesarse por lo diferente, la empatía, el buen manejo de las relaciones personales, la perseverancia y la resiliencia son aspectos clave para que un profesional pueda desempeñarse adecuadamente en mundo globalizado.

				

				En definitiva, ser emocionalmente inteligentes es una condición necesaria para desarrollar nuestra inteligencia cultural.

				Pasos para desarrollar tu inteligencia cultural

				
						Detecta tus sesgos: identifica los prejuicios y sesgos que puedas tener. Es lógico que los tengas, ya que la mayoría de las veces son consecuencia de estímulos recibidos desde la infancia, por lo que hay que hacer una labor de introspección y plantearse las preguntas adecuadas.

						Toma conciencia: reflexionar acerca de cómo te relacionas con otras personas es un paso fundamental para avanzar en el desarrollo de la inteligencia cultural.
						Es esencial que te plantees cómo es tu propia cultura y qué elementos la rigen. Por ejemplo, en las denominadas culturas de alto contexto, como es el caso de China, Grecia o la mayoría de los países africanos, lo que no se dice es tan o más importante que las palabras; en cambio, en territorios de bajo contexto, como Alemania o los Estados Unidos, las palabras detallan y definen el contenido de los mensajes casi por completo.

					

						Nutre tu curiosidad: si quieres avivarla, puedes recurrir a la lectura, acudir a talleres y charlas sobre interculturalidad o participar en foros de debate. Y también puedes empezar por observar a las personas de cultura distinta, interesarte por ellas y formularles preguntas, compartir inquietudes, etcétera.

						Piensa de un modo diferente: a la hora de interactuar con personas de otras culturas, no debemos esperar que lo hagan como lo haríamos nosotros. Presuponer eso sería un error y, en términos mercantiles, podría llegar a poner en riesgo procesos de negociación, relaciones comerciales y acciones de cooperación entre distintas empresas o delegaciones.
						Como sabemos que, muy probablemente, existan diferencias en la otra parte, antes de reunirse con ella conviene retomar la fase de curiosidad, observación y análisis de la realidad cultural a la que queremos acercarnos. Asimismo, durante el encuentro, la mentalidad abierta, la prudencia y la empatía pueden ser los mejores aliados para desarrollar con éxito la inteligencia cultural propia y del equipo.

					

						Sal de tu zona de confort: la inteligencia cultural es una habilidad que se puede entrenar y, para hacerlo, no hay mejor forma que enfrentarse a una situación o contexto desconocidos en los que no estemos del todo cómodos. Si mostramos confianza y tenemos una mentalidad optimista, podemos llegar a entender las diferentes formas de relacionarse en este mundo global.

				

				Las organizaciones son cada vez más globales, y la diversidad de las personas con las que trabajan es cada vez mayor. Así pues, la inteligencia cultural resulta muy útil cuando estás inmerso en una negociación internacional, o intentando conocer nuevos mercados, o tratando de dar con la forma de lograr que tu negocio despegue localmente, o buscando la manera perfecta de comercializar tu producto sin alienar o incluso ofender al consumidor local.

				Los líderes con altas capacidades de inteligencia cultural son, pues, más eficaces, tanto a nivel personal como profesional, lo que quizá se debe a que son más conscientes de todo lo que les rodea y lo que, sin duda, les ayuda a distinguir si el comportamiento de una persona responde a un valor cultural o, sencillamente, a su idiosincrasia personal.

				Asimismo, los empleados y los colaboradores que poseen un gran nivel de inteligencia cultural son una pieza fundamental dentro de las organizaciones para acortar distancias con otras personas y reconocer las fallas y las grietas dentro de un equipo de trabajo. De hecho, en el liderazgo de una empresa esta competencia aporta los siguientes beneficios:

				
						Mejora el proceso de comunicación: en un equipo de trabajo que esté compuesto por varias nacionalidades pueden llegar a darse discrepancias o malentendidos; en este caso, un profesional culturalmente inteligente puede comprender la esencia y el enfoque de cada mensaje de sus compañeros.
						Así pues, un negocio que busque y desarrolle esta cualidad en sus trabajadores puede asegurar la obtención de ventajas competitivas, al formar a un grupo de profesionales que se comprenden y se valoran entre sí, más allá de sus culturas, para el bien de la empresa.

					

						Fomenta la cooperación: cuando una persona reconoce la importancia de las tradiciones, los comportamientos, las raíces y los métodos de comunicación y trabajo de sus compañeros, significa que está mucho más preparada para generar relaciones de valor con otros y para proveer mejores resultados, tanto individualmente como en el grupo. Si entendemos nuestras diferencias, es posible establecer rutas más eficaces y llevaderas para colaborar y alcanzar el bien común.

						Facilita la adaptabilidad: cuando una persona nueva entra en una empresa, es natural que al principio no se sienta en su hábitat natural. Los primeros meses, generalmente, son los más difíciles y llenos de obstáculos para quienes no están familiarizados con una nueva cultura. Por ello, este tipo de competencia laboral cobra gran relevancia y la persona con esta habilidad reconoce sus fortalezas y debilidades, además de su capacidad de aceptar las diferencias.

						Educa a otros sobre las diferentes culturas: ocurre a menudo que, por diferencias de pensamiento u opinión, se detiene el flujo de trabajo. En este sentido, las empresas han visto la contratación de profesionales con inteligencia cultural como una solución para educar a sus empleados en relación con el respeto a la individualidad y a la herencia de las personas. Y es que este tipo de habilidad nos permite entender los sentimientos de los demás y los significados inherentes a su cultura. Con esta información, puede educar a otros para no cometer errores o para evitar malentendidos durante las negociaciones o las conversaciones.

						Mayor probabilidad de éxito durante la expansión global: para toda empresa interesada en mercados internacionales es importante invertir y fomentar la inteligencia cultural en sus políticas, acciones y empleados, pues así es más probable que pueda manejar adecuadamente la diversidad en sus primeras incursiones en otras latitudes. Las empresas con vocación internacional deben, pues, adaptar sus promociones, sus mensajes y hasta sus productos de acuerdo con el contexto regional, las tradiciones y los tabúes, siguiendo las directrices del marketing internacional.

				

				En conclusión, la inteligencia cultural permite a las organizaciones capaces de diferenciar los comportamientos producidos por los diversos rasgos inherentes al contexto social, político y económico de cada región utilizar ese conocimiento a favor de la productividad y del trabajo en equipo.

			

			
				Cómo hacer que tu historia familiar juegue a tu favor y no en tu contra

				Para construir nuestra historia personal es conveniente formularse a uno mismo una serie de preguntas: ¿qué historias conoces sobre tus antepasados?, ¿tienes algún rasgo en común con ellos?, ¿cuáles son algunas de las tradiciones de tu familia?, ¿de dónde provienen tus antepasados?, ¿qué sabes de tus padres y de tus abuelos?, ¿qué historias o aspectos personales de tus familiares te inspiran?

				Las historias familiares impactan directamente en la manera como nos vemos a nosotros mismos porque nos dan una idea de nuestro origen y de cómo encajamos en nuestra familia, lo que nos ayuda a establecer nuestra identidad esencial. Cada historia familiar es como un hilo en un tapiz tejido con diseños, colores y modelos hermosos y complejos. Igual que el tapiz, también nosotros somos una combinación de cultura, historia y tradiciones que hemos heredado de nuestra propia familia.

				Y es que las historias de familia influyen en nosotros de muchas maneras, entre las cuales destacan las siguientes:

				
						Fortalecen nuestra fe en nosotros mismos: el hecho de compartir historias familiares nos ayuda a evaluar las acciones de otras personas y a darle significado al pasado. El saber que nuestros antepasados triunfaron por encima de sus dificultades nos da la fe y la esperanza de que nosotros también lo conseguiremos.

						Aumentan nuestra empatía: al escuchar los relatos de familiares que nos han precedido, a menudo descubrimos que seguimos sendas similares y reconocemos un poco de nosotros mismos en ellos. Cuanto más leemos y escuchamos, más conscientes somos de que tenemos más similitudes que diferencias. Las historias compartidas nos vuelven el corazón hacia nuestros padres, madres y antepasados y nos permiten entenderlos mejor en lugar de juzgarlos.

						Testifican la verdad: los relatos de familia son testimonios de experiencias personales y de la historia cultural. La combinación de cartas, diarios, relatos orales, fotografías y vídeos que cuentan nuestras historias testifican verdades sencillas, pero presentan a nuestros familiares y sus vivencias a través de una lente auténtica, por lo que podemos comprender mejor cómo eran realmente. En un mundo donde puede ser difícil distinguir la verdad, es cada vez más importante tener esas fuentes en las que sabemos que podemos confiar. 

				

				Si deseamos estar más satisfechos con nuestra vida, podemos crear espacios seguros, escuchar y contar nuestras historias. El abrirnos a ellas, con todo lo que nos enorgullece o nos produce cierto rechazo, es un acto de amor propio, y es importante conocer nuestras historias e integrarlas en nuestro sistema. De hecho, la sencilla acción de tomar decisiones acerca de qué relatos podemos cambiar y luego crear una nueva narrativa puede aumentar las probabilidades de prosperar a lo largo de muchas futuras generaciones.

				La lección que he aprendido de las historias de la familia es que es importante saber transformarlas y contarlas de tal manera que supongan una lección o bien se conviertan en materia de risas. He aprendido, en suma, que las historias nos hacen, nos modelan, y nos construyen si así lo queremos o nos destruyen si se lo permitimos.

			

			
				El poder del storytelling

				En la actualidad, a la hora de comunicar mensajes, sea por las redes sociales, en las campañas publicitarias, en textos institucionales o en conferencias, causa furor el término storytelling, una técnica que, aunque es antigua, está muy moda actualmente y despierta tanto curiosidad como interés.

				Se trata de un término anglosajón que se desglosa en dos palabras: «historia» (story) y «contar» (telling), y es una técnica que se podría describir como una narrativa de sucesos que te atrapa y que tiene un mensaje final que te deja un aprendizaje o un concepto clave. Se dice, de hecho, que el saber contar historias es un arte de expertos.

				El efecto que se persigue con el storytelling es lograr una mayor audiencia y, al mismo tiempo, causar un efecto en las personas que escuchan, ven o leen nuestro mensaje. Así pues, no se trata solo de transmitir un mensaje, sino que se busca transformar la vida de las personas. El objetivo es, en ese sentido, conectar emocionalmente con el otro a través de la historia, la cual, para ello, tiene que estar bien contada y funcionar en dos planos: el racional y el instintivo.

				Todas las personas estamos compuestas de historias propias y ajenas, y las contamos a diario para cautivar, persuadir o convencer a conocidos o a extraños. Sin embargo, más allá de eso, el poder de las historias es que unen a las personas, pues son un lenguaje universal, y, así, compartir una historia hace que personas muy diferentes puedan sentir las mismas emociones. Los relatos, en definitiva, nos hacen humanos.

				En mi caso, siempre me han gustado las historias; ya de muy pequeña me encantaba sumergirme en la vida de los personajes que leía. Durante muchos años he sido una storyteller sin saberlo, pero, dado mi miedo escénico, que me perseguía desde la infancia, no sentía que mi historia fuera trascendente. Sin embargo, llegó un momento en el que me di cuenta de que todas las historias son trascendentes, de que cualquiera de ellas importa, y de que por eso todos somos storytellers.

				A pesar de saber eso, es necesario también conocer las claves para desarrollar un buen storytelling, que son las siguientes:

				
						Construir un buen mensaje: la correcta sinergia entre la historia y el mensaje es clave para lograr nuestro objetivo comunicativo. Lo primero, pues, es pensar qué idea se quiere comunicar y cómo hacer que el mensaje llegue con claridad al receptor, para lo que hay que tener en cuenta que lo importante es que el mensaje pueda ser recordado por el impacto que produzca en la audiencia.

						Los personajes: el personaje es el que vive la historia y debe conectar con la audiencia, ya que es el vínculo entre la persona que cuenta la historia y su público.

						El conflicto: el problema y su posterior resolución es lo que crea el interés de la audiencia, tanto es así que sin conflicto no hay historia. Este despierta emociones y conecta con la audiencia a través de las experiencias compartidas.

						El ambiente: si se sitúa al personaje en un escenario, resulta más sencillo para quien escucha la narración hacerse una composición del lugar.

						Resolución: toda historia debe tener un final satisfactorio, lo que no significa que sea un final feliz, pero sí que debe dar las soluciones al conflicto, ha de tener un cierre.

				

				Ya conocemos las claves para conseguir un buen storytelling, pero ¿qué hace que una historia sea buena? Pues una serie de componentes, y por eso es importante conocerlos y tenerlos en cuenta:

				
						Que la historia sea universal: que hable de experiencias, de sentimientos con los que cualquier persona pueda identificarse.

						Que sea entretenida: ya que así se mantiene al espectador interesado, pendiente de lo que vendrá después.

						Que sea organizada: es decir, que siga una secuencia estructurada que permita a la audiencia seguir la historia con facilidad para que el mensaje principal llegue.

						Que sea educativa: pues eso enriquece el conocimiento.

						Que sea memorable: es decir, que la gente pueda recordarla por su originalidad, por resultar sorprendente o por la emoción que produce.

				

				Los pasos en el proceso de storytelling

				Contar historias no requiere de talento, sino de práctica, y seguir un proceso nos ayuda a construir una historia coherente. Así pues, el primer paso es conocer a tu audiencia: ¿a quién te diriges? ¿Y quién quieres que responda? Es muy importante definir quién será el «comprador» de tu historia. El segundo paso consiste en definir tu mensaje principal, qué es lo que quieres lograr: ¿vender un producto? ¿Recaudar fondos? ¿Explicar cómo funciona un servicio? El tercer paso trata de que definas qué tipo de historia quieres contar. Puesto que hay tantas historias como seres humanos en el mundo, hay que definir qué quieres lograr con tu relato: incitar a una acción, transmitir valores, explicar quién eres, educar, etcétera. El cuarto paso es escoger el medio o formato en el que nos sentimos más cómodos, ya sea a través de presentaciones, charlas o conferencias, a través de un podcast (un formato muy habitual hoy en día), a través de artículos, publicaciones en blogs o libros o bien a través vídeos, animaciones o juegos. Finalmente, el quinto paso supone compartir la historia y promocionarla, y, según el formato, habrá que seguir una estrategia de difusión concreta, porque la idea es que tu historia llegue al mayor número de personas posible.

				En mi caso, para practicar el storytelling me ha servido lo siguiente:

				
						Tomar posesión de mi historia, pues nadie como uno mismo para escribirla; ninguna persona puede hacerlo mejor que nosotros.

						Simplemente comenzar, empezar a contar nuestra historia hoy, hasta que se convierta en un hábito regular.

						Avivar los recuerdos, regresar a ellos a través de las fotos, la ropa o los objetos. 

						Mantener conversaciones con abuelos, padres, hermanos, primos, parientes, etcétera.

						Escribir un diario en el que narremos las experiencias, las emociones y los eventos de nuestra vida.

				

				Todo el mundo tiene un storyteller dentro, de modo que se trata de hacer un buen trabajo de introspección y autoconocimiento, basado en la autenticidad y apoyado en la simplicidad para sacar una historia intemporal y memorable que podamos compartir con los que nos rodean.

				Las historias han sido desde siempre un elemento de unión, y podemos continuar con esta técnica ancestral en el siglo XXI, pues en la actualidad también es esencial, tanto en la vida profesional como en la personal.

			

		

	
		
			
				2.
				Diversidad, divino tesoro
			

			
				
					«Todos deberíamos saber que la diversidad es un rico tapiz, y debemos entender que todos los hilos del tapiz son iguales en valor sin importar el color.»

				

				MAYA ANGELOU

			

			
				Afrontar la negritud de pequeña

				Cuando tenía siete años, un día cualquiera, en clase, la profesora decidió cambiarnos de sitio, y a mí me sentó al lado de un niño que, justo en ese momento, empezó a berrear y gritar: «Con ella no, que yo no quiero volverme negro, por favor». Lo que sentí es difícil de explicar: una mezcla de sorpresa («¡Anda!, ¡si soy negra!»), vergüenza y tristeza. Entre risas de otros compañeros, la profesora, más confusa que yo, me cambió de nuevo de sitio y me sentó junto a una niña que me miró con una expresión que me dio a entender que todo estaba bien, que ella no tenía miedo a la metamorfosis que se pudiera dar de ser cierto que la negritud se contagia.

				Cuando lo conté en casa, mi padre me dijo: «Mírate al espejo, ¿de qué color eres? —y añadió—: Eres negra, y encima eres mujer, y con eso tendrás que lidiar toda tu vida; no lo vas a tener fácil, así que tendrás que trabajar más». Esta frase, junto con otra que me dijo tiempo después («Como primera generación nacida en España, tienes que dar un buen ejemplo; si no, esto perjudicará a otros negros que vengan detrás de nosotros»), cambió profundamente mi existencia y puso un peso que en cierto modo aún cargo sobre mis espaldas. A partir de entonces, sentía que la palabra «negra» iba muy ligada a mi nombre y que describía quién era. A veces le preguntaba a Dios: «¿Y a mí por qué me has hecho negra? ¿No podías haberme hecho blanca y todo me resultaría más fácil?», pues me parecía que ser negra era la fuente de todos mis problemas.

				Las personas negras que crecemos en un ambiente en el que somos los únicos negros nos enfrentamos a dificultades complicadas de entender para el que no lo ha vivido, y esto es un hecho, no una queja; es una invitación a reflexionar sobre qué podemos hacer como sociedad, cómo podemos construir desde la adversidad y, al mismo tiempo, asumir responsabilidades sin caer en el victimismo.

				De hecho, seamos negros o blancos, es posible que cada uno de nosotros haya vivido situaciones difíciles en su infancia de las que aún guarda la herida, y explicarlo y compartirlo con otras personas ayuda a que nos entiendan y puedan ponerse en nuestro lugar. Mi invitación, pues, es a dar la bienvenida a la diversidad.

			

			
				La negritud de adolescente

				Cuando tuve que entrar en el instituto, fue como empezar de nuevo. Las risas de los compañeros cuando los profesores decían mi nombre eran habituales, y eso hizo que mi nombre dejara de gustarme. Así, a partir de entonces, aparte del color de mi piel, tampoco me gustaban mi nombre, mi cuerpo ni la cultura de la que provenía. Sin embargo, pasado el primer momento, en que me sentí algo perdida, acabé encontrando mi lugar en el instituto y, por suerte, había tres o cuatro estudiantes negros más.

				Alrededor de los dieciocho o diecinueve años leí a Malcolm X y vi la película sobre él, y su historia dejó una profunda huella en mí. Entendí entonces el movimiento Black is Beautiful y comprendí la situación de los negros americanos, lo que hizo que comenzara por fin a aceptarme y a sentirme orgullosa de mis raíces, del color de mi piel. Así, nombres como Toni Morrison, Maya Angelou, W. E. B. Du Bois, Martin Luther King o Frederick Douglass pasaron a formar parte de mis lecturas.

				Sin embargo, aceptar quién era y definirme como persona fue un camino muy largo en el que hubo muchas lágrimas y decepciones importantes, de construir mi identidad y mi amor propio poco a poco, en parte gracias a esos autores que habían transformado sus vidas antes que yo, y cuyo ejemplo había servido de inspiración a muchas otras personas.

				Independientemente de tu color de piel, de tu físico, de tu orientación sexual o de tu condición socioeconómica, es posible que hayas sentido la necesidad de formar parte de un grupo, que hayas buscado esa sensación de pertenencia. Sin embargo, quizá hayas sido objeto de diferentes formas de rechazo, sean por parte de tu familia, de tu clase o de tu trabajo, y hayas sentido esa misma sensación de pérdida y de vacío que yo sentí. Y es que mi historia es la de muchos, pues, para los que nos hemos sentido diferentes, la adolescencia, una época ya de por sí de muchas turbulencias, ha sido aún más difícil. En mi caso, los libros fueron una gran ayuda, pues me dieron una armadura y herramientas para encontrar la luz entre las tinieblas en las que me encontraba.

			

			
				Distintas visiones de la negritud

				La negritud, cuyos fundadores fueron Aimé Césaire, Léopold Sédar Senghor y Léon-Gontran Damas, describe un movimiento ideológico y literario desarrollado en la primera mitad del siglo XX que surge como respuesta a los problemas a los que se enfrentan los estudiantes negros que pertenecen a las colonias francesas, los cuales se ven sometidos a la discriminación cuando llegan a Francia. Pero también es un movimiento que exalta los valores culturales de los pueblos de África, y es la base que impulsó la independencia en el continente africano.

				Para Senghor, a quien leí en mi adolescencia, la negritud es el conjunto de valores culturales del África negra, mientras que Césaire lo entiende como el rechazo ante la asimilación cultural. De hecho, Senghor, en el tercer tomo de Liberté, su gran obra política, define la negritud de forma más subjetiva que Aimé Césaire: «Estos son los valores fundamentales de la negritud: un raro don de la emoción, una ontología existencial y unitaria que conduce, a través de un surrealismo místico, a un arte comprometido y funcional, colectivo y actual, cuyo estilo se caracteriza por la imaginería analógica y los paralelos asimétricos».

				Césaire, muchos años antes, ya había definido la negritud, y lo había hecho con estas palabras: «La negritud es el simple reconocimiento del hecho de ser negro, y la aceptación de este hecho, de nuestro destino como pueblo negro, de nuestra historia y nuestra cultura»; una concepción, a diferencia de la de Senghor, mucho más política.

				Con el tiempo, la palabra «negritud» dejó de usarse, y hasta fue atacada por otros autores, como por el Premio Nobel de Literatura Wole Soyinka, quien dijo: «El tigre no proclama su tigritud cuando salta sobre su presa», y aseguraba que la filosofía de la negritud necesitaba ser fortalecida por la acción de la negritud, lo que iba a permear la cultura, la política, los programas económicos y, en definitiva, el renacimiento de las naciones africanas. También criticaron este concepto Yambo Ouologuem, en Deber de violencia (1968), y el cineasta senegalés Ousmane Sembène, quien afirmó: «La negritud no nutre», es decir, la negritud no alimentará a los africanos.

				Así pues, la negritud ha quedado al fin como un fenómeno histórico, como un instrumento de aceptación de la identidad. En mi caso, por ejemplo, me permitió entender la riqueza de ser negra e influyó mucho en mí la poesía de Senghor, vinculada al compromiso de la negritud que desea revalorizar África, desposeída de su historia y su lengua.

			

			
				Mis lecturas sobre panafricanismo

				Mi primer referente sobre el panafricanismo fue Kwame Nkrumah, quien fue el primer presidente de Ghana, lideró el movimiento de la independencia de Gran Bretaña en 1957 y quien también fue el promotor del panafricanismo, un movimiento de cooperación entre todas las personas afrodescendientes, para lo cual fundó la Organización para la Unidad Africana. De este político me fascinaba su visión de que todos los negros somos descendientes de África, por lo que existe una hermandad entre todos, tanto en África como en las diásporas.

				La teoría del panafricanismo, sin embargo, fue elaborada principalmente por africanos de la diáspora americana que descendían de esclavos, como Henry Sylvester Williams, W. E. B. Du Bois o Marcus Garvey, y todos ellos tuvieron una gran influencia en los políticos africanos. Desafortunadamente, la meta principal de este movimiento, la unidad política y espiritual de África bajo el mandato de un único Estado y la capacidad de generar condiciones de prosperidad para todos los africanos, aún no se ha conseguido, aunque sí que ha habido algunos avances que merece la pena celebrar.

				Tiempo después descubrí la historia de Steve Biko, un sudafricano activista anti-apartheid que, a través de la no violencia, se enfrentaba a las injusticias del régimen del apartheid en Sudáfrica, y que fue brutalmente asesinado. Biko creó el término de Black Consciousness, que definió como una actitud de la mente, un modo de vida en el que la gente negra creía en su potencial y valor y actuaba unida para su liberación. De hecho, este activista creía que la liberación solo sería posible cuando los negros fueran los agentes de cambio por sí mismos y se eliminara el complejo de inferioridad, que consideraba una plaga en la sociedad negra.

				Thomas Sankara, un militar revolucionario y panafricanista de Burkina Faso, también fue muy inspirador para mí, en especial una frase que dijo: «No hay una verdadera revolución social sin la liberación de la mujer». De Booker T. Washington me gustó su creencia de que la educación era la clave para que la comunidad negra ascendiese en la estructura socioeconómica de los Estados Unidos, y de Frederick Douglass se me quedaron grabadas a fuego algunas de sus proclamas: «Cuando aprendas a leer, serás libre para siempre», «Es más fácil construir hijos fuertes que reparar a hombres rotos» y «Prefiero ser fiel a mí mismo, a riesgo de incurrir en el ridículo, en vez de ser falso e incurrir en mi propio aborrecimiento».

				Otra persona fundamental para mí fue Cheikh Anta Diop, un escritor, antropólogo, físico nuclear y político panafricanista senegalés que estudió los orígenes de la raza humana y de la cultura africana, y cuya obra se considera un antídoto contra el mito de la inferioridad de los africanos.

				Así, cada lectura y cada película fueron conformando mi personalidad e hicieron crecer en mí una seguridad que desconocía. Fui consciente, además, de que, aunque casi todos estos líderes habían tenido finales trágicos, su lucha había sentado las bases para que las generaciones del futuro tuviéramos historias de vida con finales más felices.

			

			
				El valor de la diversidad

				Aunque la realidad es que todos somos diferentes, parece que la meta sea, desde que empezamos nuestra educación, la homogeneidad. De hecho, incluso la palabra «diversidad» se asocia a menudo a «anormalidad». Sin embargo, la diversidad es positiva y supone una riqueza, por lo que la sociedad debe hacer el esfuerzo de reconocerla como un valor y no como un defecto o un obstáculo; como una oportunidad que nos puede ayudar a construir sociedades mejores.

				Aunque es cierto que hay que celebrar ciertos avances, pues la sociedad es cada día más empática y está más comprometida con las personas que por sus características se encuentran en una situación de inferioridad de oportunidades. Afortunadamente, en la actualidad contamos con leyes que protegen a los más vulnerables y vivimos en un mundo cada vez más inclusivo, pero, sin embargo, aún nos queda un largo camino por recorrer.

				Se requiere de valor, pues, para ser diverso en un mundo que aún no lo valora ni lo tolera como debería, y también es necesario para que las personas consideradas «no diversas» desafíen el statu quo y le den la bienvenida a la diversidad. Y es que, para la sociedad, y sobre todo para el mundo empresarial, la diversidad tiene un valor fundamental, pues promueve la sana convivencia, y a nivel personal nos ayuda a vivir una vida con propósito y a elevar nuestros estándares de tolerancia y respeto.

			

			
				El valor de la empatía

				La empatía es la capacidad de mimetizarse con las emociones de otra persona y saber codificar la situación por la que está pasando, de comprender y reconocer sus sentimientos y actitudes, así como sus circunstancias. No es solo, pues, ponerse en sus zapatos, sino intentar andar con ellos, ¿te apretarían si intentaras andar? ¿Te estarían grandes? Así, nos permite comprender a los demás, aunque no por ello tenemos que coincidir ni estar de acuerdo con sus comportamientos.

				La empatía, gracias a la cual podemos relacionarnos sana y positivamente con otras personas, es una habilidad, además, que puede ser potenciada y desarrollada, y ese debe ser uno de nuestros objetivos. Y es que es fundamental para entender la diversidad y nos brinda, asimismo, un sinfín de posibilidades para procurar el bienestar, el desarrollo y la mejora de las demás personas.

				Así pues, la empatía es la clave que te permitirá llegar más lejos, ya que abre las puertas de grandes oportunidades y es una pieza que te ayuda a lograr la felicidad, la prosperidad, la tranquilidad, la diversión y el bienestar en el rompecabezas de la vida.

			

			
				Qué es la diversidad cultural

				La diversidad cultural, que se expresa en todos los elementos característicos de cada cultura, hace referencia a la variedad de culturas que existen en la sociedad, y también actúa como un principio de apertura y tolerancia entre etnias, lenguas, religiones, valores, cosmovisiones, etcétera, pues se presupone que ninguna de ellas está en posición de superioridad frente a la otra.

				La diversidad cultural se expresa, pues, en todos los elementos característicos de cada cultura: el idioma, los dialectos, la religión, la gastronomía, la literatura, la música, la vestimenta, las danzas y los bailes, la sexualidad, las artes, las fiestas, los deportes, el orden político, etcétera, y, según la Unesco, «es tan necesaria para el género humano como la diversidad biológica para los organismos vivos».

				Queda claro, entonces, la importancia de la diversidad cultural como fuerza que impulsa el desarrollo, y no solo económico, sino que es también una forma de enriquecer la vida de las personas. Como ya he apuntado, las diferencias entre personas son muy positivas, y ser consciente de ello supone una ventaja competitiva y una apuesta de largo recorrido, sobre todo para las empresas.

				Las Naciones Unidas declararon el 21 de mayo como el Día Mundial de la Diversidad Cultural para el Diálogo y el Desarrollo con el fin de concienciar sobre la importancia del diálogo intercultural, la diversidad y la inclusión y para combatir la polarización, los estereotipos y mejorar el entendimiento y la cooperación entre gentes de diferentes culturas en todos los ámbitos de la sociedad. A pesar de eso, la realidad es que todavía existe un amplio margen de mejora, en especial en el ámbito empresarial. Y es que las sociedades actuales son cada vez menos homogéneas y las diferencias culturales y sociales ya no son una excepción, sino la tónica general, de modo que el gran reto para las organizaciones es saber gestionar adecuadamente esa diversidad y potenciarla para aprovechar y retener todo el talento, así como para crear espacios laborales positivos, tolerantes y plenamente inclusivos.

			

			
				La diversidad cultural en el mundo empresarial

				La diversidad y la inclusión deberían ser parte del ADN de la empresa, pues las nuevas ideas provienen de maneras diferentes de ver las cosas. La diversidad cultural y de pensamiento es, pues, la nueva frontera en las empresas, aunque hay que tener claro que la diversidad sin inclusión no es suficiente. Podríamos decir que diversidad es que te inviten a la fiesta e inclusión es que te saquen a bailar.

				Así pues, es indispensable transmitir de manera transversal a nuestros equipos la importancia de la diversidad como pieza estratégica para la sostenibilidad de la organización y la sociedad, y es esencial que todas las personas de la organización se comprometan con la diversidad. Y es que, en muchas ocasiones, cuando mi equipo y yo hemos hecho talleres de diversidad cultural, nos hemos dado cuenta de que los altos cargos son reticentes a participar en las dinámicas, pero, si no están implicados todos los miembros, es muy difícil establecer una cultura diversa en la empresa. De hecho, los casos de mayor éxito comprobado se dan cuando hemos comenzado haciendo los talleres con los líderes, trabajando sobre todo las áreas de la empatía y la vulnerabilidad. Por eso, es la dirección de la empresa quien tiene que impulsar los cambios y promover las estrategias y los planes de diversidad.

				Un equipo culturalmente diverso favorece el desarrollo continuo de la cultura corporativa y plantea formas de pensar novedosas, pues cada persona aporta algo diferente de lo que aprender, lo que enriquece y aumenta el valor de las organizaciones. Pero, además, la experiencia me ha demostrado que los beneficios de la diversidad cultural en la empresa son muchos, entre los cuales destacan:

				
						Creatividad e innovación: las diferentes experiencias vividas y las diferentes maneras de entender el mundo de un equipo multicultural aportan mucho a los procesos creativos y de innovación. 

						Diferenciación y singularidad: un equipo culturalmente diverso nos hace ser especiales y destacar.

						Visión más amplia y diferentes puntos de vista: a la hora de tomar decisiones, con un equipo culturalmente diverso se barajan más alternativas y surgen más ideas que nos facilitan enfrentarnos a un mundo cada vez más incierto.

						Equipos más unidos y más conscientes: con equipos diversos se aprende a respetar las diferencias y a poner la atención en lo que suma y se crean ambientes de trabajo más armónicos y tolerantes.

						Desarrollo económico: se ha demostrado que las empresas con culturas diversas son más rentables.

						Impulso a la globalización: la diversidad cultural en las empresas las ayuda a enfrentarse a los desafíos de la globalización y a mejorar las relaciones con todos los países y las personas con las que trabajan.

				

			

			
				La diversidad cultural en la educación

				La diversidad en la educación es fundamental por los siguientes motivos:

				
						La diversidad es una realidad social que no podemos negar, y nuestras sociedades son cada vez más plurales, formadas por personas y grupos de una gran diversidad social, ideológica, cultural, física, etcétera.

						Si aspiramos a vivir en una sociedad más equitativa y democrática, la educación debe emprender de manera urgente un proceso de cambio y mejora en este aspecto.

						La educación debe fomentar las actitudes de respeto mutuo.

						La diversidad entendida como un valor es un activo para los procesos de enseñanza y aprendizaje.

				

				A pesar de que, desde que yo estudié, el sistema educativo ha ido evolucionando para dar respuesta a todos los niños y que, gracias a la formación del profesorado y a medidas de atención a la diversidad, se está consiguiendo la integración, aún estamos lejos de afirmar que los niños se educan en la igualdad.

				La transformación que las escuelas necesitan pasa por un cambio de mentalidad, por un nuevo enfoque holístico de la educación basado en el respeto, la autoestima, la tolerancia, la empatía, la capacidad de superarse cada día, la cooperación y la solidaridad. Hay que tender, pues, hacia una nueva manera de entender la educación que sea más socrática e inclusiva, en la que no existan necesidades educativas especiales porque todos somos especiales y todos aprendemos de una manera especial. Se trata, en definitiva, de renovar nuestra visión de las aulas y de que la educación se adapte a las características de nuestro tiempo.

			

			
				Cómo criar a nuestros hijos en la diversidad

				El respeto a lo diferente, a la variedad de culturas, debe formar parte de la educación que damos a nuestros hijos desde muy pequeños. También es importante inculcarles el amor propio y debemos fomentar que se valoren independientemente de sus circunstancias, sean las que sean.

				Los niños deben recibir una educación que favorezca su cultura general y que les permita desarrollar sus aptitudes y su sentido de la responsabilidad para que lleguen a ser miembros útiles y participativos de la sociedad, lo que solo puede hacerse desde el amor y alimentando su autoestima. Deben entender, asimismo, que se puede aprender mucho de la diferencia, y para eso los padres debemos educar a nuestros hijos para ser tolerantes y solidarios y para valorar a los demás y ser capaces de aprender de ellos. Para eso, los cuentos infantiles son una herramienta muy útil, pues les muestran otras culturas y otros valores que les abren la mente.

				Mi familia es multicultural y, así, aunque yo soy negra, uno de mis primos es blanco, lo que nos ha obligado muchas veces, tanto a él como a mí, a demostrar nuestra pertenencia a nuestra familia, porque no se concebía que no fuéramos todos del mismo color. Por eso entiendo tan bien y empatizo tanto con las familias multiculturales y multirraciales, que a menudo pueden sentirse aisladas. En este sentido, es importante que los padres acojamos con comprensión y amor a los niños que se sientan discriminados por cualquier condición.

			

			
				Ser mujer y negra

				La frase «Eres mujer, y negra» ha marcado mi vida. Por un lado, me ha dotado de mucha fortaleza, pero, al mismo tiempo, ha supuesto mucho sufrimiento en silencio. Cuando era joven, entendía que ser «mujer negra» significaba que tenía que ser fuerte, igual que lo habían sido las mujeres que me habían precedido: mujeres que trabajaban sin descanso, que no mostraban sus emociones y que aguantaban todo lo que fuera.

				Para entender que este estereotipo de «mujer negra fuerte» esté tan marcado en nuestro transgeneracional, hay que remontarnos al contexto histórico de la esclavitud. En esa época, las mujeres negras cumplían con múltiples roles impuestos por sus amos esclavistas: ser madres, esposas, amas de casa, niñeras, sirvientas, objetos sexuales, víctimas de racismo y abusos sexuales, lo que las obligaba a convertirse en mujeres fuertes, que no mostraban sentimientos ni emociones.

				Así pues, para llegar a ser la mujer negra fuerte que se esperaba que fuera, abusé de mí misma durante mucho tiempo trabajando el doble o el triple que los demás. Sin embargo, con los años, y tras mucho trabajo interior, me fui desnudando y quitando todas las capas de fortaleza, que escondían mis debilidades, y así, poco a poco, encontré mi propia definición de qué era ser mujer y negra, y me di cuenta de que debía darle espacio a la vulnerabilidad y entender que las caídas son aprendizajes.

			

			
				Algunas reflexiones

				Aunque la diversidad está últimamente muy en boga, la realidad es que los consejos de administración de las empresas son de todo menos diversos. Y, para que eso cambie, las empresas y las marcas deberían abrazar la diversidad real y acoger en su seno a personas diferentes y diversas, ya sea en cuanto al género, al origen, a la edad, a la educación, a la religión, a la orientación sexual o a las habilidades físicas o psíquicas.

				Así pues, apoyar la diversidad es mucho más que poner a una pareja del mismo sexo o a un negro albino en un anuncio. No se puede tratar la diversidad como una mera herramienta de marketing, sino que debería ser algo más profundo para que la cultura de la empresa llegue a ser ejemplarmente inclusiva. Para ello, la diversidad debería echar raíces a todos los niveles y en todos los estamentos de las empresas y organizaciones, y en particular en los puestos de liderazgo.

				Lo importante, al fin y al cabo, es que nuestra diferencia no sea para nosotros un obstáculo, sino una ventaja. Debemos, pues, hacer la alquimia de convertirlo en nuestro superpoder, porque todos tenemos uno. Tú, lector o lectora, tienes un superpoder: tú mismo.

			

		

	
		
			
				3.
				África, los libros y yo
			

			
				
					«La cosa más oscura sobre África ha sido siempre nuestra ignorancia de ella.»

				

				GEORGE KIMBLE

			

			
				¿Nuestros destinos están marcados? ¿O los trazamos nosotros?

				El destino es el nombre que recibe la mano invisible que mueve los hilos de nuestra vida de una manera ineludible e inevitable, y es un concepto que se encuentra muy presente en numerosas religiones y culturas, que lo vinculan a aquello que se cree que está predestinado. Desde ciertas perspectivas religiosas, el destino sería el plan ideado por Dios, por lo que no se puede cambiar. Otras religiones, en cambio, consideran que el destino no existe, ya que tenemos libre albedrío. Los humanos, pues, y según estas creencias, decidimos nuestras vidas, algo que nos asemeja a Dios. Por su parte, hay algunas escuelas filosóficas que sostienen que nada existe por azar y que nada surge de la nada, sino que todo tiene una causa, pero que es imposible conocerlas todas.

				Casi todos en algún momento u otro hemos creído que nuestros logros o fracasos se debían al destino, que todo estaba escrito, y yo también he sido una de esas personas. Hasta que, en 2007, llegó a mi vida el libro El secreto, de Rhonda Byrne, que me ayudó a tomar conciencia de mi parte de responsabilidad en las cosas que me ocurrían. Me di cuenta entonces de que cada uno diseña su vida y de que, aunque hay factores que se escapan de nuestro control, podemos actuar de diferentes formas frente a una misma situación.

				La vida o el destino, pues, nos dan ciertas cartas, pero somos nosotros los que elegiremos cómo jugarlas, como decía William Shakespeare. A veces nos parece que nuestras vidas son un caos de casualidades a las que no les encontramos sentido, pero ser dueños del timón de nuestro barco nos hace más responsables y nos ayuda a entender el sentido de la vida. Cuando nos pasan sucesos desagradables, tendemos a preguntarnos: «¿Qué he hecho yo para merecer esto?»; sin embargo, yo he decidido cambiar la pregunta: «¿Para qué me sucede esto?». Y pienso que puede ser la antesala a algo mejor, una creencia que me ha ayudado muchísimo en muchos momentos de mi vida.

			

			
				Mi primera niñera: la lectura

				Aunque no recuerdo la primera vez que tuve un libro entre las manos, sí que recuerdo que siempre me han gustado los libros. De pequeños, mis padres siempre nos contaban o nos leían historias, y es algo que agradezco, pues no creo que el acto de leer sea innato, sino que hay que cultivarlo desde niños, sobre todo si tenemos en cuenta que el primer contacto con la literatura es la oralidad.

				Los libros me hacían mucha compañía, ya que me invitaban a mundos en los cuales no estaba sola y donde todo era maravilloso o, si no lo era, el final siempre era feliz. Me gusta decir, pues, que los libros fueron mis niñeras, porque recuerdo que con ellos me sentía segura y acompañada. De hecho, las primeras lecturas determinan en gran medida nuestra personalidad, y en mi caso me permitieron entender el mundo que me rodeaba, me conectaron con el resto de las personas, y fueron para mí, en definitiva, la piedra angular de la adquisición de conocimientos.

				El hábito de la lectura es clave en el éxito escolar y social y en la formación personal, y, en este sentido, a mí de joven la lectura me ayudó a calmar el estrés y la ansiedad, a adquirir un mejor vocabulario y a crearme unos hábitos de reflexión, concentración y análisis que hicieron que obtuviera unos buenos resultados escolares. Además, los libros también fomentaron mi sensibilidad y mi creatividad y formaron mi carácter. La mejor niñera que pude tener, así pues, fueron los libros, que me dieron un entorno seguro y protección, con los que aprendí habilidades y que me transmitieron valores y fueron la mejor compañía.

			

			
				Primer viaje a África: a través de los libros

				Conocí África a través de los libros, porque tardé un tiempo en visitar mi país de origen. Y es que leer es una manera de viajar; sin salir de casa podemos conocer el mundo entero. El viaje consiste en que el libro nos transporta al espacio, al lugar físico y a la época que nos describe; sin embargo, cada lectura es única, porque cada lector tiene su cosmovisión, y es desde ahí desde donde lee.

				Uno de los primeros cuentos africanos que leí me fascinó, y me hizo viajar de África al cielo. La hija del Sol y de la Luna es un cuento precioso que explica la historia del heredero de la jefatura de una tribu africana. El joven se niega a casarse con ninguna mujer de su tribu, pues solo se casará con la hija del Sol y de la Luna, algo imposible según su padre. Empeñado en su propósito, escribe una carta al Sol y a la Luna y pide a las aves que se la lleven, pero todas le dicen que es imposible llegar al cielo. Al final, es una ranita quien se ofrece a ayudarlo y, gracias a una artimaña, logra llevar la carta al cielo. Tras un tiempo de cartearse con la ranita como mensajera, la hija del Sol y de la Luna baja a la Tierra, donde se casan y son muy felices. Esta historia me hizo creer que los sueños, por imposibles que parezcan, pueden hacerse realidad.

				También me marcó la lectura de algunas revistas: Aguiluchos, a la que estábamos suscritos y que me informaba sobre los misioneros en África, y Jeune Afrique, que, aunque aún no hablaba francés, suponía para mí un viaje al continente africano desde un punto de vista político y económico que intentaba descifrar a través de las imágenes. Algunos de los libros sobre mi continente de origen que más huella dejaron en mí fueron Africa, de Yvonne Ayo, Etnias y tribus de África, de Vicente Roig Beltrán, y África al día, de H. Lewenberger. Más adelante leí Los bubis: ritos y creencias, de Amador Martín del Molino, y Los bubis en Fernando Poo, del padre Antonio Aymemí, que me conectaron con la historia del pueblo del que provengo.

				Mark Twain dijo: «Viajar es un ejercicio con consecuencias fatales para los prejuicios, la intolerancia y la estrechez de la mente», y, cuando no podemos viajar, como era mi caso, siempre nos queda la lectura.

			

			
				¿Acaso sé quién soy?: crisis de identidad

				Según el psicólogo Erik Erikson, una crisis de identidad es un momento de intenso análisis y exploración de las diferentes formas de verse a uno mismo, y puede durar mucho tiempo e incluso puede dar lugar a cambios profesionales o vitales. En esos momentos nos preguntamos qué nos apasiona, cuáles son nuestros valores, cuál es el papel que queremos jugar en la sociedad, cuál es nuestro propósito de vida, en definitiva, quiénes somos.

				De todos modos, como me sucedió a mí, a veces ni siquiera eres del todo consciente de que estás atravesando una crisis, pues yo solo sentía una especie de vacío y tenía una sensación de pérdida. No ha sido hasta mucho más tarde que he entendido lo que me pasaba. A pesar de tener un trabajo magnífico y una familia que consideraba feliz, de vivir en la ciudad de mis sueños y de tener una vida social intensa e interesante, así como buenos amigos, sentía cierta insatisfacción.

				Así, aunque el autoconocimiento y el crecimiento personal siempre han formado parte de mi camino, me sentía como un barco a la deriva, y agotada. Porque, si una crisis existencial es agotadora, lo es todavía más cuando no entiendes lo que te ocurre, porque no sabes cómo solucionarlo.

			

			
				Viaje al país de los negros: autoconocimiento

				Cuando cumplí treinta y cinco años, en 2009, me sentía pletórica. Aunque estábamos en plena crisis económica, teníamos por primera vez a un presidente negro, Barack Obama, lo que suponía una victoria de todos los negros y una invitación a soñar en grande. Así que, como regalo personal, decidí que viajaríamos a África, en concreto a Ghana, pues quería conocer el continente de primera mano. Y ese viaje supuso un antes y un después en mi vida, y una revolución total.

				Lo primero que me impactó fue que, ya en el aeropuerto, me di cuenta de que todo el mundo a mi alrededor era negro, algo que nunca había vivido. Con nuestro guía, Sly, que acabaría convirtiéndose en un gran amigo, descubrimos el país, que me maravilló y me enamoró. Cada día me sentía más parte del territorio y de sus personas, y acabé pidiéndole a Sly que me llevara con la gente, ya que quería sumergirme en su cultura.

				Durante el viaje me sucedieron dos cosas que atribuyo al destino y que marcaron mi vida: me nombraron reina madre del desarrollo de Kokofu y apadriné a una niña. Acabé siendo la reina madre del desarrollo de Kokofu de casualidad; poco después de nuestra llegada, el chief de Kokofu le exigió a Sly que fuera a visitarlo, y este nos llevó con él. Nos recibió en su palacio, donde había una especie de consejo de ancianos, todos ellos hombres. Al saber que éramos de los Estados Unidos, de Nueva York, quiso saber más de nosotros, pues nos contó que le gustaba mucho el país y lo había visitado con frecuencia, y que algunos de sus hijos habían estudiado allí. De repente me miró y me dijo: «Tú vas a ser la reina madre del desarrollo de Kokofu», y yo lo acepté sin pensar, a pesar de las reticencias de mi marido, que me decía que lo pensara mejor, a lo que yo repuse: «¿Has oído la palabra «reina»? Yo quiero ser reina». Entonces me dio un pedazo de tierra, y, tras pensar durante unos días qué haría con él, cómo podía ayudar a Kokofu, lo sentí: «He conocido África a través de los libros, ellos también conocerán el mundo a través de los libros; construiré una biblioteca».

				En el apadrinamiento de una niña en Ghana también tuvo mucho que ver Sly, nuestro guía. Me habló de la hija de la pastora de su iglesia, que tenía problemas de aprendizaje pero no medios para ir a un colegio privado donde pudieran ayudarla. Después de conocerla, decidí pagar su educación, y desde entonces Georgina ha formado parte de mi vida y se ha convertido en una hija más. Este gesto hizo que me diera cuenta de que basta muy poco para hacer mucho, pues ese pequeño esfuerzo me ha reportado una satisfacción indescriptible. Este viaje me descubrió, en definitiva, dimensiones desconocidas de mi propio ser; fue, en realidad, un viaje de autoconocimiento y de encontrar el camino a la solidaridad y al amor sin condiciones.

			

			
				¿La misión y la pasión son lo mismo?

				Las crisis de identidad de las que hablaba se deben en muchos casos a que desconocemos cuál es el sentido de nuestra vida, nuestra misión. En esos momentos nos preguntamos cuál debe ser el camino, y nos invaden la duda, la incertidumbre, la inseguridad y un vacío existencial que hace que nos sintamos perdidos. También ocurre que creemos que la misión tiene que ser algo muy grande, extraordinario, y parte de esa crisis viene de ahí, de la búsqueda de una misión imposible en vez de simplemente una misión de vida. Sin embargo, hay que entender (algo que a mí me costó años) que la misión no tiene que ver con lo que haces, sino con quién eres. Yo solo pensaba en hacer, sin tener en cuenta el ser, y por eso me preguntaba: «¿Quién soy? ¿Cuál es mi misión?». Hasta que comprendí que el hacer no satisface la plenitud existencial, mientras que, si pones la mirada en el ser, este te lleva en consecuencia al hacer.

				La pasión, por su parte, es el instrumento que nos conduce a cumplir nuestra misión, es algo que nos motiva y nos da la energía que necesitamos. A través de nuestra pasión, pues, podemos encontrar la fórmula, ese algo intangible que a veces solo consiste en mejorar la vida de los demás y que es nuestra misión de vida. Por eso, dedicar tiempo a entender cuáles son nuestras pasiones y cómo podemos traducirlas en una misión de vida es una de las mejores inversiones que podemos realizar.

				Cuando conocemos nuestras pasiones, podemos combinarlas con los conocimientos y las habilidades que hemos adquirido a lo largo de nuestra vida y enfocarlo a nuestra misión personal.

			

			
				Bisila Bokoko African Literacy Project: «Con un libro nunca estás solo»

				Cuando regresé a Nueva York de este viaje revelador a África, un amigo abogado me sugirió que montara una fundación y me ofreció su ayuda. Y ahí nació Bisila Bokoko African Literacy Project (BBALP), que se convirtió en mi misión de vida, la cual estaba conectada con mi pasión por la lectura y los libros. Tengo que agradecer a toda la gente que me ayudó en los inicios, que fue mucha, ya que yo no conocía el sector de las ONG, y de manera natural tuve la suerte de contar con expertos en este campo, con bibliotecarios, con personas con pasión por los libros, etcétera, y todo se fue dando de una manera natural. El lema «Con un libro nunca estás solo» también surgió casi sin pensarlo; fue un reflejo de la sensación de acompañamiento que los libros me dieron en la infancia, y quise centrar mis esfuerzos en que nadie se sintiera nunca solo.

				Analicé, pues, los índices de alfabetización en África, y me di cuenta de que en algunos países era deficiente, y más entre las niñas, por lo que el fomento del hábito de la lectura quizá podría ser la puerta de acceso a la educación. La primera biblioteca vio la luz en el año 2010 en Kofofu, en Ghana, y se construyó con mucho cariño y esfuerzo y con la ayuda desinteresada de personas maravillosas, en especial de Valarie Hunsinger, que fue una persona clave para la fundación. Después vinieron las bibliotecas de Kenia, Uganda y Zimbabue, y también empezamos a mandar con regularidad libros a Camerún, Senegal, Guinea Equatorial y Nigeria.

				Más tarde creamos en Zimbabue las becas Bisila Bokoko, con las que pudimos ayudar a muchos jóvenes, como ya había hecho con mi hija Georgina en Ghana. Y en el futuro tenemos planes de seguir creciendo y abrir bibliotecas en Senegal, Costa de Marfil, Sudáfrica y Ruanda. Como es lógico, durante el camino hemos cometido muchos errores debido a la inexperiencia, pero hemos aprendido de todas esas situaciones. Así, por ejemplo, he entendido que hay que empezar, sin importar que las condiciones no sean las óptimas, que debemos trabajar con lo que tenemos, y que, aunque haya momentos en que parezca que no se avanza, la pasión es la que nos mueve, y esta nunca para.

			

			
				La tradición oral en África

				
					
						«En África, cuando un anciano muere, una biblioteca arde, toda una biblioteca desaparece, sin necesidad de que las llamas acaben con el papel.»

					

					AMADOU HAMPÂTÉ BÂ

				

				La frase que abre este apartado ha sido para mí una fuente de inspiración importante y, de hecho, se ha convertido en uno de los objetivos de la BBALP: recuperar esas bibliotecas gracias a la tradición oral de los ancianos, muchos de los cuales solo hablan sus idiomas o dialectos. Para ello, nos encantaría crear una editorial que rescatase ese conocimiento ancestral en lengua autóctona, pues las historias orales de los ancianos de una comunidad extienden el legado hasta las generaciones no nacidas, y las bibliotecas conectan el pasado y el presente con el futuro.

				Gracias al trabajo de BBALP nos hemos dado cuenta de que la educación en África está en crisis debido a las políticas y a las prácticas coloniales, que no se adaptan a la población porque excluyen la tradición y la cultura africanas, que se transmiten sobre todo a través de epopeyas, cuentos, canciones, leyendas y proverbios. En ese sentido, nosotros reivindicamos los cuentos tradicionales y los proverbios africanos, ya que nos ofrecen lecciones de vida, nos ponen en contacto con la sabiduría africana y tienen un papel pedagógico muy importante, en parte porque su mensaje es muy potente y fácil de entender.

				Amadou Hampâté Bâ, historiador y filósofo mariano, fue un firme defensor de la tradición oral, y por eso dedicó parte de su vida a recoger y traducir al francés relatos de esta tradición de algunos pueblos africanos, gracias a los cuales conocemos hechos históricos de linajes, clanes o pueblos, así como sus prácticas culturales. Después de él, otros pensadores del continente africano nos han permitido descubrir la otra cara de la historia, desconocida para muchos. Sin embargo, conocer y perpetuar los valores de la tradición oral es muy importante para el desarrollo, ya que, como apuntó el historiador Joseph Ki-Zerbo, este deberá ser diseñado y protagonizado por las propias sociedades africanas tras observar atentamente su propia historia y cultura.

			

			
				Mis primeros mentores: las biografías

				La palabra «biografía» se compone de las palabras griegas bios [vida]y graphos [escritura], por lo que significa «la escritura de una vida», y navegar por la vida de una persona nos ofrece unos conocimientos y una inspiración infinitos. Quizá por eso me apasiona leer biografías, pues son para mí una gran fuente de inspiración.

				Una de las primeras que leí fue la Benazir Bhutto, la hija del destino, como ella misma se llamaba: «Yo no elegí vivir esta vida; esta vida me eligió a mí». Luego mi padre me regaló una biografía de Margaret Thatcher para que me diera cuenta de que podía ocupar cualquier posición que me propusiera y, por mi parte, yo me compré El diario de Ana Frank, que me impresionó y se convirtió en uno de mis favoritos. También me influyeron la biografías de Frida Kahlo y la de Simón Bolívar. Pero la lista de biografías de personas interesantes que he leído es casi infinita: Coco Chanel, Ava Gardner, Grace Kelly, Audrey Hepburn, Sissí emperatriz, Leonardo da Vinci, Winnie Mandela, Oprah Winfrey, Michelle Obama, Steve Jobs, Winston Churchill, Barack Obama, Bill Clinton, la duquesa de Alba, Will Smith, la reina Sofía, Nelson Mandela, Malcolm X, Martin Luther King, Karl Lagerfeld, Benjamin Franklin, Anna Wintour, Grace Coddington, Diana Vreeland, etcétera. Y es que creo que todas estas vidas nos aportan algo, nos dan consejos y, de algún modo, se convierten en maestros, pues nos enseñan muchas cosas:

				
						Son una fuente de inspiración. Si piensas que el éxito no está a tu alcance, lee la biografía de Nelson Mandela o Maestría, de Robert Greene, porque en ellos verás que los grandes genios nunca se rindieron.

						Nos ayudan a perder el miedo al fracaso. Al leer biografías te das cuenta de que para todas esas grandes personas las derrotas fueron aprendizajes.

						Nos ayudan a aprender de los errores, pues en la mayoría de las biografías las personas aprenden a base de prueba y error.

						Te ayudan a conectar con tu propósito. Cuando no sabes por qué camino tirar, la historia de una persona puede iluminártelo.

						Promueven el autodescubrimiento y nos ayudan a entender mejor quiénes somos.

						Nos permiten creer que lo imposible es posible.

						Nos ayudan a entender que nunca es demasiado tarde para cumplir nuestros sueños y para alcanzar nuestras metas, ya que muchas personas florecieron en edad tardía. 

				

				Una vez leí que leer biografías es como subirse a hombros de gigantes, una manera de obtener una perspectiva más elevada, y es que al leer las vidas de otras personas empiezas a darte cuenta de que la gente ordinaria puede hacer cosas extraordinarias.

			

			
				Lo que África me ha enseñado

				Hay un cuento africano, La tortuga y la sabiduría del mundo, que me encanta. Trata de una tortuga que quiere ser la criatura más sabia del universo, para lo que recoge toda la sabiduría del mundo en una calabaza que se cuelga del cuello. Intenta, sin éxito, subir a la copa de una palmera, donde quiere dejar la calabaza para que nadie le robe la sabiduría, y al final es un caracol quien le da la solución para lograr subir al árbol. Entonces se da cuenta de lo inútil de su esfuerzo, ya que, a pesar de haber reunido toda la sabiduría del mundo, el caracol había demostrado ser más sabio, así que tira la calabaza al suelo, que se rompe a pedazos, de modo que la sabiduría se esparció por el mundo.

				Este cuento entronca con una de las grandes lecciones que África me ha enseñado: hay que compartir todo lo que sabemos, porque así aprendemos los unos de los otros, y es que siempre habrá alguien que sepa más que nosotros. Sin embargo, África, la gran desconocida, y su gente me han enseñado muchas más cosas, entre las cuales quiero destacar las siguientes:

				
						La belleza de la diversidad. África es un continente muy rico y diverso en cuanto a las culturas, las lenguas y las etnias que viven en él, pero todas viven en armonía y se celebra la pluralidad. Hay, además, un gran respeto por las tradiciones, por dejar su herencia a las siguientes generaciones.

						Su gran fuerza espiritual. Por encima de todas las religiones hay una espiritualidad única que se basa en el poder de los antepasados, que conviven con nosotros, de los espíritus del bosque, del mar, de los ríos, etcétera. En África, Dios está en todas partes y su presencia se agradece en todos los actos cotidianos de la vida.

						La importancia de la familia, y especialmente el respeto que se les tiene a los mayores, con cuyo consejo se cuenta y a los que se les da el sitio que merecen. En África, la familia es lo primero. 

						La alegría como actitud vital. No importa la situación que uno viva, en África siempre se encuentra un motivo para desplegar la alegría.

						La vida en comunidad. En África no existe el individualismo que impera en la sociedad occidental, pues el nosotros se impone al yo. De hecho, la máxima de vida para muchos africanos es ubuntu: «Yo soy lo que soy en función de que todas las personas somos», o «Yo soy porque nosotros somos»; se trata, pues, de una solidaridad universal.

						La hospitalidad africana, cómo acogen a quien sea que pase por su casa y le ofrecen lo que tienen, que a veces no es mucho. 

						El papel de la mujer africana, la cual es el motor de África: madre y trabajadora incansable y resiliente, también es quien cuida de la tierra y de su familia, quien sostiene a la sociedad; en definitiva, es el motor económico del futuro de África.

						Su ingenio e innovación. Como les faltan todo tipo de cosas, inventan métodos para conseguirlas, reciclan, encuentran fórmulas nuevas y les dan diferentes usos a las cosas; son, por tanto, flexibles y se adaptan a las circunstancias. 

				

			

			
				Cómo descubrir quién eres y tu misión

				Cuando uno trata de descubrir cuál es su misión, lo primero que debe hacer es identificar cuáles son las barreras que le impiden encontrarla, que pueden ser muchas:

				
						Buscar la aprobación externa: pensar en qué satisface al resto en lugar de a nosotros mismos, puesto que dejamos de poner la atención en nosotros y lo que queremos.

						Conectar la misión con una cifra económica: pensar que la misión tiene que darnos beneficios económicos concretos y buscar antes la seguridad económica que la satisfacción personal nos hace tomar decisiones que no nos llenan. En cambio, cuando entendemos que lo que hacemos tiene que estar de acuerdo con nuestra misión, la seguridad económica llega sin buscarla.

						Buscar incansablemente la misión: no dejar de pensar que tienes que encontrar el sentido de la vida para ser feliz es añadir una presión que no ayuda, mientras que, si dejas de buscarla, es la misión quien te encuentra a ti.

						Pensar que has desaprovechado tu vida: creer que, si no encuentras tu misión, habrás perdido tu vida y defraudado a tu familia no te ayudará a descubrirla. 

				

				Así pues, para encontrar tu cometido tienes que empezar por lo más alcanzable y sencillo: debes descubrir lo que te apasiona, que, en mi caso, por ejemplo, son los libros y la lectura. Solo entonces puedes empezar a visualizar cuál es tu misión en este momento de tu vida, y digo «en este momento de tu vida» porque es posible que tu propósito se transforme a medida que tú también lo hagas. De hecho, tu misión no tiene por qué ser la misma a lo largo de toda tu vida y puedes, además, tener más de una.

				Como decía, pues, cuando dejes de buscar tu misión de vida y seas capaz de disfrutar del momento presente y de embarcarte en un viaje de autoconocimiento, encontrarás lo que te apasiona y descubrirás el sentido de tu vida. Para cambiar la mirada y ponerla en el ser en vez de en el hacer, a mí me han ayudado los siguientes ejercicios:

				
						Recordar qué me gustaba cuando era pequeña, con qué actividades disfrutaba más, y empezar a incluir alguna de esas actividades en mi día a día.

						Dedicar uno o varios días a no hacer nada que implique responsabilidad, a no ser productivo ni tener que cumplir con compromisos. Centrarme solo en estar conmigo misma para activar la curiosidad con el único objetivo de disfrutar.

						Deambular por la ciudad o por la naturaleza, dejándome llevar y sin preocuparme por nada. 

						Observar mi mente, en qué invierto mis pensamientos, sobre todo identificando los positivos.

						Ser auténtica conmigo misma, diciendo lo que pienso y haciendo lo que quiero.

						Seguir mi intuición, escribir cómo quiero ser, cómo quiero que sea mi vida y cuáles son mis valores, y empezar a actuar desde ahí.

				

				Lo más importante, al fin y al cabo, es confiar en ti, pues eres el mayor experto que existe en ti mismo, así que confía en tu intuición y aléjate de las creencias limitantes. La mejor manera de asegurar tu futuro es disfrutar del presente, y para ello debes ser flexible y entender que tu propósito y tu pasión pueden cambiar, pero que, en cambio, la esencia de tu ser se mantiene inmutable.

			

			
				Vivir una vida con propósito: la solidaridad sana

				Hoy en día, se estudia la felicidad desde la ciencia y abundan los libros de autoayuda y de crecimiento personal que se centran en ella; la felicidad se ha convertido en el objetivo máximo de nuestra vida. Todos queremos la píldora que nos haga felices. Pero ¿dónde reside la felicidad? Para mí, es un estado del ser; no es un destino, sino un viaje. Creo, también, que la felicidad está compuesta por tres dimensiones:

				
						El placer: pero hay que tener en cuenta que los placeres externos e inmediatos, como ver una buena película, deleitarnos con una crêpe de chocolate, participar en una conversación divertida o bailar una canción que nos gusta, se disfrutan de manera intensa y el bienestar que producen es breve, pues la felicidad no está en esos pequeños placeres. Además, hay que vigilar no engancharnos a ellos, ya que podemos entrar en una espiral de insatisfacción.

						El compromiso con uno mismo: comprometernos con nosotros mismos, ya sea en estudiar para obtener una titulación, en deleitarnos con el conocimiento o en entrenarnos para obtener un estado físico óptimo, nos produce felicidad y hace que nos sintamos bien. En cambio, si no tenemos metas ni un compromiso, eso nos puede llevar a la búsqueda infinita de placeres efímeros y a perseguir sin fin aquello que dé significado a nuestras vidas, lo que enlaza con el tercer componente de la felicidad.

						La búsqueda del sentido: como dice Viktor Frankl en El hombre en busca de sentido, el hombre no inventa el sentido de su vida, sino que lo descubre, por lo que debemos buscarlo. Y nos daremos cuenta entonces de que, en general, el sentido de la vida está ligado a dedicarnos a los demás, a comprometernos con el resto de las personas y con el mundo, ya que sentirnos útiles y necesarios nos satisface y nos hace más felices; nuestra vida se vuelve plena y significativa. Así pues, ser generosos, compartir nuestras habilidades y conocimientos son la clave para encontrar un sentido a la vida, un propósito, un para qué.

				

				Antes de mi viaje a África, la solidaridad no estaba entre mis intereses y mucho menos en mi misión de vida. Sin embargo, el viaje y luego el trabajo en la fundación me enseñaron que la solidaridad es más que hacer algo por los demás, pues alimenta el alma y contribuye a nuestra salud física y emocional. La solidaridad, pues, produce una sensación de bienestar muy cercana a la felicidad, y tiene, además, muchos otros beneficios:

				
						Hace que te sientas parte del cambio que quieres ver en el mundo.

						Te aleja de la actitud egoica, puesto que centras la atención en los demás. 

						Fortalece el amor propio y la autoestima.

						Ayuda a desarrollar la empatía.

				

				Es importante señalar que para ser solidario no hace falta ser rico ni famoso; es suficiente con querer aportar un granito de arena a la vida de los demás, algo que se puede hacer a pequeña escala, en tu barrio o en tu comunidad. Una persona solidaria, pues, tan solo tiene que querer serlo. Sin embargo, y como demuestra mi ejemplo, no se nace solidario, sino que es una manera de ser y de actuar en el mundo que se puede cultivar, enseñar, aprender y contagiar. Y debemos fomentarla, porque es gracias a la solidaridad humana que hemos superado los grandes desafíos con los que nos hemos encontrado a lo largo de la historia.

			

		

	
		
			
				4.
				Rendirse no es una opción
			

			
				
					«No te rindas, pues la vida es eso; continuar el viaje, perseguir tus sueños, destrabar el tiempo, correr los escombros y destapar el cielo.»

				

				MARIO BENEDETTI

			

			
				Los primeros noes

				Tras estudiar Derecho y mientras acababa un máster en Dirección de Empresas, me centré en encontrar un trabajo. Eran los noventa, esa época en la que estudiar era el no va más, pues se creía que, si estudiabas mucho, podías optar a un superpuesto de trabajo. En ese sentido, yo tenía grandes esperanzas, pero, a pesar de mandar currículums a diestro y siniestro, las cartas que recibía siempre eran de agradecimiento por mi interés en la organización, pero nunca había ninguna vacante que se ajustara a mis características. Al fin, un abogado especializado en derecho laboral me invitó a hacer prácticas en su despacho, una oportunidad que agradecí mucho. Sin embargo, el derecho laboral y civil no eran lo mío y, aunque me trataban muy bien, no encontraba la motivación necesaria. Entonces, mi padre, que también era abogado, me ofreció trabajar con él en su despacho, pero nuestros ritmos de trabajo no encajaban, lo que aún me desmotivó más.

				Me sentía perdida. «Tanto tiempo invertido en educarme…, ¿y ahora qué? ¡Menudo fiasco!», pensaba a menudo. Seguro que esta situación resuena en mucha gente, porque en algún momento todos, o casi todos, hemos tenido que lidiar con el hecho de no ser escogidos para un puesto de trabajo. Sin embargo, podemos sacar de ello un aprendizaje; nos puede servir para aprender a gestionar el rechazo, para entender que no es, en ningún caso, personal.

			

			
				Trabajando en algo que no me gusta, ¿debo conformarme?

				Debemos trabajar para ganarnos la vida, eso es obvio, pero el trabajo también tendría que ser una fuente de alegría y satisfacción. Sin embargo, encontrar el trabajo ideal no siempre es fácil, por mucho que lo intentemos y por mucho que sacrifiquemos. En mi caso, tener un trabajo que no me satisfacía me sumía en la más absoluta apatía y desesperanza, pero seguía esforzándome por encontrar mi «trabajo ideal», aquel que haría que mi vida fuera plena.

				Desafortunadamente, la frase «No me gusta mi trabajo» es más habitual de lo que debería, y son muchas las causas por las que esto sucede: no se corresponde con lo que hemos estudiado, no hay un buen ambiente laboral ni autonomía o libertad, podemos sentir que nos hemos equivocado de profesiónetcétera. Pero rendirse no es una opción, y hay que buscar soluciones, porque las consecuencias de que nuestro trabajo no nos guste son aún más numerosas:

				
						Frustración y estrés, sumado a una baja calidad de vida, lo que acaba repercutiendo en las relaciones personales con los demás.

						Sensación de no avanzar, de estar estancados.

						Falta de reconocimiento. 

						Poca autoestima al ver que nuestros grandes esfuerzos producen escasos resultados.

						Sensación de no estar contribuyendo a la empresa ni a la sociedad, y mucho menos al bienestar de uno mismo.

				

			

			
				El que la sigue la consigue

				Mi insatisfacción laboral llegó a un punto de no retorno, a un momento en el que supe que debía salir de esa espiral o me costaría mucho encontrar la salida. Y, como si fuera el destino, me sucedieron dos hechos que dieron la vuelta a mi vida. Por un lado, cayó en mis manos un libro, Tus zonas mágicas, de Wayne Dyer, en el que encontré todas las respuestas que estaba buscando. Y, por otro lado, me enteré por un profesor de que existían unas becas para el Instituto de Comercio Exterior (ICEX) y para su equivalente en la Comunidad Valenciana, el IVEX (Instituto Valenciano de Comercio Exterior). Fue una especie de revelación, y me di cuenta de lo fascinante que sería tener la llave de los mercados internacionales y apoyar a empresas y a personas a introducirse en ellos.

				Así que estudié y me presenté a ambas becas, aunque prefería la del ICEX porque tenía más destinos y yo quería tener la oportunidad de viajar. Pero me rechazaron. Sin embargo, aún tenía esperanzas con la del IVEX. Y quizá sea cierto que la fe mueve montañas, porque yo tenía mucha fe, y me llamaron. Tras tres entrevistas, poco antes de la Navidad de 1998 me llegó el mejor regalo que nunca me habían hecho: ¡me habían dado la beca! Quedaba saber el destino, y yo soñaba con irme de España, con que me tocara Argentina, Rusia, China, Canadá, los Estados Unidos…, donde fuera con tal de marcharme. Pero las cosas no siempre salen como queremos, y me tocó quedarme en la central, en Valencia. No obstante, me sentía feliz, porque por fin mi trabajo me apasionaba.

				Más allá de si el destino tuvo algo que ver, si analizo qué es lo que me llevó a lograr un trabajo que me gustara y cambiar el rumbo de las cosas, esto es lo que funcionó:

				
						Si no te gusta tu trabajo, haz lo imposible para cambiar la situación. Cambia el relato, lo que te cuentas a ti mismo.

						Sé optimista; aunque no te guste tu trabajo, no te regodees en la situación. Deja la negatividad a un lado y haz borrón y cuenta nueva.

						Fíjate en las cosas buenas que te ofrece tu puesto actual, pues seguro que hay algunas. Pon la mirada en algo positivo.

						Evita quejarte por todo y criticarlo todo, pues eso no te ayuda a avanzar. Cambia de disco.

						No culpes a los demás de tu situación, pues no puedes esquivar tu parte de responsabilidad. Trata de buscar la solución.

						Habla con las personas de tu entorno, exprésales tu deseo de cambio.

						Márcate objetivos propios, y cúmplelos.

						Define el tipo de trabajo que buscas, o el tipo de empresa donde quieres trabajar, el sueldo que esperas, etcétera. 

						Asiste a jornadas de networking y a ferias de empleo y apúntate a cursos. La finalidad, en parte, es conocer a gente nueva.

						Dedícale horas, ya que buscar trabajo es un trabajo en sí mismo.

				

			

			
				Pasaporte a la ciudad de mis sueños

				El año 1999 fue maravilloso: me gustaba mi nuevo trabajo, y me encantaban mi oficina, el departamento donde trabajaba, así como mis jefes. El sueldo de becaria estaba muy bien y también me sentía físicamente bien, así que en mis primeras vacaciones decidí viajar sola a Nueva York, a explorar la ciudad de mis sueños, y me enamoré perdidamente de la Gran Manzana. Durante ese viaje aproveché para visitar las oficinas del IVEX en Nueva York, y me dije a mí misma: «Quiero trabajar aquí». Y así de claro se lo dije a la directora de la oficina, que, aunque me respondió que no había plazas, fue muy amable conmigo y me presentó a gente.

				Pocas semanas después de mi viaje, sustituyeron al director general del IVEX por un escándalo económico, y por primera vez en la historia de la entidad pusieron a una mujer a dirigirla, lo que me hizo muy feliz. Era un hito para todas las mujeres de la organización, que éramos más de un sesenta por ciento. Yo tenía muchas ganas de conocerla y de saber cómo había llegado a ese puesto, y, ya fuera por casualidades de la vida o por el destino, el día de su incorporación coincidimos a solas en el ascensor al final de la jornada. Charlamos animadamente y acabé confesándole mi sueño de trabajar en la oficina del IVEX de Nueva York y, aunque apenas me conocía, me dijo que hablaría con mi jefa y vería qué se podía hacer. Esa conversación fue el pasaporte a la ciudad de mis sueños, pues, tan solo unos meses después de mi regreso de Nueva York, conseguí la plaza con la que tanto soñaba y, en enero del 2000, aterricé en la Gran Manzana con una maleta llena de sueños y dispuesta a quedarme, a pesar de que la beca era de solo seis meses. Pero yo tenía otros planes…

				Todos tenemos algún sueño por cumplir o alguna meta que alcanzar, y nada debe impedirnos luchar por ello, porque a veces nuestros anhelos se hacen realidad. En este sentido, algunas de las cosas que la experiencia y las lecturas me han enseñado son las siguientes:

				
						Cree en tu sueño y cree en ti: es muy muy importante que confíes en ti, que creas que no hay imposibles, que visualices tu meta y la sientas. Desde la conversación con mi nueva jefa, empecé a soñar con estar en Nueva York, y lo visualicé tanto que ocurrió casi tal como lo había imaginado.

						Ten claro tu sueño: no te desvíes de tu objetivo. A mí me preguntaron si me iría a Canadá, pero me negué: yo quería ir a Nueva York.

						Analiza el camino que seguirás: estudia las herramientas con las que cuentas y los impedimentos que tendrás que salvar. El primer paso de mi camino fue ir a Nueva York y los siguientes fueron comunicarles a mis jefas mi interés. 

						Elabora un plan de acción: crea el mapa que te llevará a tus sueños con una estructura sólida. Mi mapa fue conocer Nueva York a fondo, profundizar en el inglés comercial y trabajar sin parar.

						Sé paciente y constante: hay momentos en que las cosas no salen como pensamos, como me sucedió cuando me dieron la plaza de Valencia, pero ese tiempo de espera me acabó llevando a mi destino soñado. 

						Rodéate de personas que te acompañen y te motiven a perseguir tu meta: el camino no es fácil, por lo que tener a gente que te apoye te dará energía para persistir. En mi caso, siempre sentí el respaldo tanto de mis compañeros del IVEX como de mi familia y mis amigos, a pesar de que mi obsesión me hiciera parecer un poco chiflada a veces.

						Escribe tu objetivo: anota en un papel o en tu diario tu sueño, sé lo más específico posible y formúlalo. Visualízate también viviéndolo. Este punto creo que es infalible, y, de hecho, para mí fue esencial.

				

			

			
				Tropiezos en la Gran Manzana

				Las migraciones han estado siempre presentes en la historia de la humanidad, y el hecho de iniciar una nueva vida en otro lugar supone nuevas oportunidades, pero también desafíos, y nos permite, asimismo, explorar nuestros límites y fortalezas. Implica, en definitiva, un reajuste del contexto de la persona, que debe lidiar con la incertidumbre de si las expectativas creadas se cumplirán.

				Y el primer reto es la despedida del lugar de origen, que es el inicio de la nueva etapa. En mi caso, los siguientes retos fueron dificultades en la comunicación, el lío de los trámites burocráticos, entender el sistema bancario y legal del país, y también el choque cultural, adaptarme a una gastronomía tan diferente, al tráfico incesante, a una ciudad que no duerme… Y, sobre todo, hacer lo posible por tirar adelante con unos recursos económicos insuficientes.

				Me di cuenta también de que visitar Nueva York y vivir en Nueva York no es lo mismo, y una de las cosas que más me impactaron fue la sensación de ser invisible entre tanta gente, el anonimato total. En este sentido, vivir en la Gran Manzana supone una gran cura de humildad, pues siempre hay alguien con una mejor historia que la tuya, gente más rica y más guapa, con una vida más excitante. Al mismo tiempo, algo único de Nueva York es su incomparable diversidad cultural, por lo que es fácil encajar y sentirse cómodo siendo diferente.

				Ante cualquier cambio de residencia, antes de llegar a nuestro nuevo país, conviene seguir los siguientes pasos:

				
						Prepararse mentalmente: es recomendable viajar antes de la mudanza al lugar para conocerlo mejor, y hay que tener en cuenta que puede haber días difíciles, sobre todo al principio.

						Tener una idea previa de la cultura: hay que leer y documentarse sobre el país.

						Aprender el idioma antes de llegar: aunque no seas bilingüe, tener nociones del idioma facilita la adaptación y evita la barrera lingüística, lo que nos ayuda a encontrar una red de apoyo.

						Ser consciente de la motivación que te ha llevado al cambio: la actitud con la que salgas de tu país de origen determinará tu llegada a tu lugar de destino y tu estancia ahí, así que tu motivación debe ser positiva y tiene que entusiasmarte la nueva vida que te espera.

				

				Tomar la decisión de dejarlo todo y marcharte es una cuestión personal, pero creo que en ella no deben influir ni la edad ni la economía, ya que lo que importa son las ganas de salir de nuestra zona de confort. Así que, si quieres hacerlo, hazlo; el que no arriesga ni gana ni pierde.

			

			
				Misiones comerciales a base de martillazos

				La mayoría de los becarios en una situación como la mía se toman la oportunidad para disfrutar de la ciudad, viajar por los Estados Unidos, ir a todas las fiestas posibles y conocer al máximo número de personas que puedan. Sin embargo, mis planes eran quedarme en Nueva York, así que me centré en trabajar y en ampliar mi red de contactos. Por el hecho de trabajar en una institución española, ya tenía una red de españoles en Nueva York, y entonces contacté con el African Development Institute (ADI), donde construí mi network de africanos en Nueva York. Además, gracias a un evento de esta institución, descubrí las Relaciones Internacionales y decidí estudiarlas, lo que, por otro lado, me permitía quedarme y no tener que volver a España.

				Mi trabajo en la oficina del IVEX consistía en realizar estudios de mercado, asistir a ferias y organizar misiones comerciales, y estas últimas pasaron pronto a ser el centro de mi trabajo: apoyar a los representantes de empresas valencianas y ponerlas en contacto con potenciales clientes. Así que empecé a conocer a muchos importadores y distribuidores, sobre todo del sector agroalimentario, textil, del mueble y de la iluminación, sectores muy representativos del tejido empresarial valenciano.

				Trabajé muy duro, yendo todo el día de aquí para allá, pasando horas en la biblioteca informándome, haciendo estudios de mercado, etcétera. Mis jefes no pasaron por alto mis esfuerzos y mi determinación y, al cabo de un tiempo, me ofrecieron optar por un puesto de marketing manager que, tras un larguísimo proceso de selección, acabó siendo mío. Estaba muy contenta y dispuesta a darlo todo de mí para agradecer que hubieran apostado por mí. El comercio exterior y las relaciones internacionales han sido muy importantes en mi vida, y me han enseñado habilidades como la flexibilidad, la adaptabilidad y la paciencia.

			

			
				Los avatares de la conciliación familiar

				Mientras acababa el máster en Relaciones Internacionales y me metía de lleno en mi nuevo puesto de marketing manager del IVEX, me casé y tuve un hija. En dos años me había establecido en Nueva York, tanto profesional como familiarmente. Sin embargo, me sentía un tanto abrumada tratando de combinar todas mis actividades, y conciliar sin tener la ayuda de mi familia era muy complicado. Mi baja maternal, por la que luché duramente, fue tan solo de dos meses y medio, aunque, por suerte, mi madre estuvo conmigo los tres primeros meses. Luego, como a tantas mujeres, no me quedó más remedio que dejar a la niña en la guardería, aunque se me partiera el corazón en dos.

				En aquella época, en los Estados Unidos no existían medidas para la conciliación de la vida laboral y la familiar, y mi trabajo me exigía mucha dedicación y muchas horas, por lo que tuvimos que apañárnoslas como pudimos; fue una temporada muy difícil. De todos modos, creo que hay buenas razones para ser madre y trabajar al mismo tiempo:

				
						Satisfacción profesional: el haber estudiado y habernos preparado para una carrera profesional nos lleva a no querer renunciar al éxito laboral para dedicarnos a la maternidad, pero no tenemos por qué elegir.

						Situación económica: en muchos hogares es indispensable que ambos progenitores trabajen para poder mantener a la familia.

				

				Es cierto, sin embargo, que equilibrar el tiempo que dedicas a los hijos, a la pareja, a ti misma y al trabajo es un camino arduo. El tiempo y la experiencia me han enseñado que hay ciertas cosas que pueden ayudarte en ello, y es algo que me habría gustado haber sabido entonces, por eso quiero compartirlas a continuación:

			

			
				Decide quién se va a hacer cargo de los hijos: pueden ser los abuelos, una cuidadora o la guardería.

				
						Cuenta con el sosporte de tu pareja: lo más importante es apoyaros y trabajar en equipo.

						Organízate: lleva una agenda detallada de las actividades; planifica y respeta el plan.

						Enfócate: pon toda tu atención en lo que estés haciendo, sea trabajar, estar con tu pareja, con tus hijos o con tus amigos. 

						Dedícate un tiempo para ti: para cuidar tu salud emocional y física es esencial que te destines tiempo. 

						Aprende a lidiar con la culpa: llevar a tu bebé a la guardería o dejarlo con una cuidadora no significa abandonarlo. Si tu culpa viene por el poco tiempo que le dedicas, mejor centra la atención en la calidad de ese tiempo, pues es importante disfrutar de esos momentos. 

				

				Así pues, después de mucha prueba y error me he dado cuenta de que los hijos necesitan a unos padres felices y satisfechos con sus vidas para serlo ellos también; unos padres frustrados o desdichados, en cambio, crean hijos también poco satisfechos.

			

			
				Walt Disney me abre una puerta

				
					
						«No aprovechar las oportunidades de la vida significa desperdiciar tus sueños.»

					

					ELLEN HOPKINS

				

				En un momento dado, mi jefa en Nueva York regresó a España de improviso y yo me quedé al frente de la oficina unos meses, mientras desde IVEX Valencia decidían quién la sustituiría. Secretamente, tenía la ligera esperanza de que me nombraran a mí, algo que no sucedió. En esa época, tras cuatro años de trabajar en ese puesto, lo que hacía ya no me llenaba, sentía que había tocado techo, pero, aunque buscaba otras opciones, de nuevo me encontraba siempre con un no.

				Un año después de la incorporación de la nueva directora, justo en un pico de mucho trabajo y con una importante negociación con Walt Disney entre manos, esta también dejó su puesto de manera sorpresiva. No me quedó otra alternativa que de nuevo asumir el mando y lidiar con todo, y aproveché para postularme para el puesto; ofrecí que me dejaran intentarlo y, si no les gustaba, me echaran. Trabajé duro, le dediqué horas y más horas, viajé muchísimo, y conseguí cerrar el trato con Walt Disney. Y todo eso tuvo su recompensa, porque al fin me hicieron directora de la oficina de Nueva York.

			

			
				Nuevas vallas que saltar

				Poco después de mi nombramiento, descubrí que, sin haberlo buscado, estaba de nuevo embarazada. El contrato aún no se había oficializado y, cuando me llegó, resultó que mi sueldo era inferior al que habíamos pactado. Aunque lo sentí como una injusticia, acepté, pues no tenía otra opción. Así, lograr el sueño de ser directora del IVEX en Nueva York se vio empañado porque sentía que no se me valoraba.

				Todo el mundo desea ser apreciado y sentirse útil, es una necesidad fundamental del ser humano, y en este sentido yo me sentía muy insatisfecha, y me di cuenta de que mi actitud acabaría envenenando mi vida entera. Para evitarlo, me refugié en la fe y en la lectura de algunos libros que me dieron cierta luz, como La oración de Jabes, de Bruce Wilkinson.

				Cuando decides si permaneces o te marchas de una empresa, hay muchos factores que debes tener en cuenta, y debes valorar cuáles pesan más. En mi caso, aunque había cosas que me gustaban, como mis compañeros, pesaba más el hecho de sentir que ahí no podía avanzar más en mi carrera. Pero me echaba para atrás el miedo al cambio. Sin embargo, a pesar del miedo, era hora de nuevos retos. Así que empecé a buscar empleo con mi barriga de casi nueve meses, y no recibí más que amables negativas.

				Seis semanas después del parto, me reincorporé a mi trabajo, y justo ese día ocurrió algo maravillosamente mágico. Por casualidades de la vida, ese día me enteré de que la directora de la Cámara de Comercio de España en los Estados Unidos, una persona extraordinaria que había tenido un ascenso increíble, dejaba su puesto y volvía a España. Como nos conocíamos, la llamé y quedamos para comer. En medio de nuestra charla, me sugirió que me presentara para sustituirla. Me parecía imposible, pero me animó y decidí probar suerte. Tras un largo proceso de selección y muchas entrevistas, llegó la respuesta: conseguí el puesto de directora de la Cámara de Comercio, y ese fue uno de los días más felices de mi vida.

			

			
				Después de muchos noes, un sí con mayúsculas

				Al fin obtenía un sí a un nuevo puesto, a una nueva vida, a una remuneración adecuada, a oportunidades de crecer, a un trabajo apasionante; a la oportunidad de mi vida. Cuando alcanzas un objetivo por el que has luchado mucho, la satisfacción es muy grande, pero te preguntas si lo harás bien. En ese momento, miré hacia atrás y me di cuenta de que todas las vallas que había saltado me habían llevado hasta allí.

				En este punto, es importante analizar qué nos ha llevado hasta ahí, y a mí me ayuda mucho escribir en un diario, porque registro los hechos, los estados de ánimo, las estrategias y la actitud, y de todo ello aprendo. Así, me he dado cuenta de las cualidades necesarias para alcanzar una meta:

				
						Ser positivo y optimista: aunque no siempre es fácil ni surge de manera natural, hay que ser proactivo para conservar esa actitud. Además, hay que evitar a la gente ceniza y rodearse de personas que sumen y que te apoyen.

						Estar dispuesto a aprender: hay que tener la mente abierta a las posibilidades y oportunidades que hay a tu alrededor, abrirte a nuevas experiencias y personas.

						Ser flexible: para serlo es mejor viajar ligero de carga, soltar lastres emocionales y decir adiós a los complejos, a la duda y a la culpa.

						Ser autocrítico: identificar tus fuerzas y debilidades y aplicar estrategias para mejorar cada día.

						Disciplina: hay que invertir esfuerzo y dedicación, con ganas o sin ellas, y desarrollar hábitos que nos darán los resultados que queremos.

						Ser paciente: las cosas no surgen de inmediato, por lo que hay que esperar sin desistir ni renunciar.

						Ser perseverantes y resilientes: dos cosas tan importantes que les dedico un apartado especial.

				

			

			
				Yes, we can!

				A menudo las oportunidades de la vida no llegan de forma esperada, no vienen como las imaginábamos ni en el momento en que las esperábamos. De hecho, a veces aparecen disfrazadas de problemas, dificultades o crisis, de modo que no las identificamos como tales y las dejamos pasar. Y esto es así porque las oportunidades son de quien las crea y no del que las espera. Séneca decía, en este sentido, que la suerte sucede cuando la preparación se encuentra con la oportunidad. Muchas veces ocurre que la oportunidad está allí, pero no la aceptamos por alguno de los siguientes motivos:

				
						Por no sentirnos lo suficientemente preparados en ese momento.

						Por miedo al fracaso o a asumir riesgos.

						Por falta de tiempo o recursos. 

						Porque en ese momento no nos interesa.

						Porque no nos inspira confianza o no nos convence.

						Por el qué dirán. 

				

				Tenemos un sinfín de excusas, pues esas están siempre ahí, mientras que las oportunidades, en cambio, no. A veces, pues, dejamos aparcados sueños porque nos falta fuerza de voluntad y compromiso. Sin embargo, decir «Sí, puedo», aunque parezca fantasioso, invita a intentar las cosas, con lo que las probabilidades de lograr tu objetivo aumentan.

				Se trata, entonces, de cambiar nuestras creencias y la manera como utilizamos el lenguaje. Como dijo Brian Chargualaf, «cada paso que das es un paso alejado de donde solías estar», así que no te centres en lo que no puedes conseguir; apóyate, en cambio, en lo bueno que ya has hecho y en el camino recorrido.

			

			
				La perseverancia es la llave de tu destino

				
					
						«La marca esencial que distingue a un hombre digno de llamarse eso es la perseverancia en las situaciones adversas y difíciles.»

					

					BEETHOVEN

				

				Una pregunta muy frecuente es cuál es el secreto del éxito, pero la respuesta no es sencilla ni es la misma para todas las personas, y es que cada uno de nosotros tiene su propia definición del éxito. Para mí, por ejemplo, el éxito es la libertad de poder decidir lo que quiero hacer con mi tiempo.

				Una vez que hayas definido qué es el éxito para ti, debes trazar el plan para lograrlo. Y, bajo mi punto de vista, hay dos claves esenciales para conseguirlo: la resiliencia y la perseverancia, y esta última es la que tiene la llave del destino, así que vamos a definirlas a continuación.

				
						La resiliencia es la capacidad del ser humano de hacer frente a las adversidades de la vida, de superarlas y ser transformado positivamente por ellas.

						La perseverancia significa hacer todo lo que sea posible para lograr nuestros objetivos, aunque eso implique hacer cambios en el plan inicial.

				

				La perseverancia, pues, es una actitud y un valor que nos ayuda en todos los aspectos de nuestra vida: para aprender a andar, a leer o a escribir, por ejemplo. Perseverar es permanecer firme, continuar adelante a pesar de los miedos o las piedras que nos encontremos en el camino. Y es que todos podemos hacer cualquier cosa que nos propongamos; tan solo necesitamos acción, persistencia y coraje. Para mejorar estas dos virtudes, debemos dar pequeños pasos que nos lleven a metas más grandes:

				
						Deja de compararte con los demás: hacerlo puede destruir tu motivación y tu deseo de superación, pues hace que dudes de tus propias habilidades. 

						Deja de compadecerte y quejarte: cuando estés a punto de abandonar, piensa en todo lo que ya has invertido: esfuerzo, trabajo, dinero, etcétera. Recuerda también que tu objetivo aún te espera, así que respira, toma un descanso y sigue adelante.

						No busques la vía rápida: si algo te resulta abrumador, busca la manera de manejar la situación. La vía rápida es buscar excusas, algo que no te va a aliviar, así que disfruta del camino y recupera el entusiasmo del principio.

				

				Una persona que persevera, pues, se enfrenta a diferentes retos, aprende a superar los obstáculos, a sobreponerse a las decepciones y a las críticas y a ignorar las dudas.

			

		

	
		
			
				5.
				Lo que crees creas
			

			
				
					«Recuerda que todo es posible para aquellos que creen.»

				

				GAIL DEVERS

			

			
				La primera directora negra de la Cámara de Comercio de España en los Estados Unidos

				La sociedad todavía no está acostumbrada a ver a personas negras en puestos directivos, pues aún es algo excepcional. Quizá por eso, al poco tiempo de empezar en el cargo, un periodista español me entrevistó, y, aunque todo fue muy bien, cuando le conté que alguna vez había experimentado el racismo, pareció molestarse mucho y me dijo que era una privilegiada, y que debía dar gracias por ello. Mi intención no era quejarme, sino contar una realidad, pero a veces decir que eres mujer y negra hace que la gente se lo tome como una ofensa o una recriminación, a pesar de que solo pretendas describir la realidad.

				Como es obvio, me sentía orgullosa y agradecida por haber sido la primera mujer negra en conseguir un puesto como ese, ya que era un paso hacia la igualdad y la confirmación de que vamos hacia un mundo más justo. Sin embargo, lo más importante para mí era que lo había logrado por mérito propio y no gracias a una campaña en favor de la diversidad. En este sentido, creo que la educación es la herramienta más importante para alcanzar las metas, y estoy convencida de que es lo que me llevó hasta ahí.

				A pesar de esto, hay que admitir que el esfuerzo no siempre lo puede todo y que la discriminación por cuestión de género, raza, edad, origen socioeconómico, orientación sexual o capacidad física o mental sigue, desgraciadamente, a la orden del día.

			

			
				Se aprende haciendo

				El aprendizaje por experimentación genera una educación más profunda que la simple teoría. En mi caso, debía dirigir una institución y hacer que prosperara, algo para nada sencillo si no lo has hecho nunca, aunque, por suerte, la experiencia adquirida en la oficina del IVEX de Nueva York era de gran ayuda. Aun así, fue necesario reunirme y conocer a los miembros del consejo de administración, mantener reuniones con el comité ejecutivo, trabajar codo a codo con el chairman y dejarme asesorar por la antigua directora y por el chairman emérito. Todos ellos fueron un gran apoyo y una gran fuente de conocimiento; un aprendizaje más que se sumaba a lo que me enseñaba mi trabajo diario, cada tarea que debía hacer.

				Así pues, la experiencia es sin duda el mejor camino para aprender, lo cual no es otra cosa que avanzar y crecer sorteando los obstáculos y las dificultades, parándonos a analizar y a admitir los fallos y los errores y superándolos. Y es que debemos aceptar que nos equivocaremos, pero que eso no es negativo, sino que, en realidad, es la única manera de avanzar.

			

			
				De una Nueva York hostil a una Nueva York glamurosa

				En el libro Noches sin dormir, Elvira Lindo describe Nueva York como una ciudad melancólica, poética y hostil para los extranjeros, para las madres con hijos pequeños, para los trabajadores; Nueva York, dice, es una ciudad para valientes. Una descripción muy real, que yo viví en mis primeros años en la ciudad, cuando experimenté todos los horrores de esta jungla urbana: el tráfico peligroso, los gritos de los malhumorados taxistas, el caótico transporte público, el deporte de riesgo que supone caminar, lidiar con ratones en casa, hacer frente a nevadas imposibles arrastrando un carrito de bebé, los precios astronómicos de los alquileres, de los colegios, de los restaurantes, etcétera.

				Sin embargo, todo eso te fortalece, y yo, de hecho, acabé sintiendo el abrazo cálido de una urbe que me tiene enganchada por sus infinitos encantos, más allá de las luces, los puentes, los edificios y los millones de personas diferentes que la pueblan. A Nueva York, o la amas o la odias; y yo la amo con un amor incondicional, que creció aún más cuando fui directora de la Cámara de Comercio. Ese puesto me dio acceso a otra Nueva York, a la que es la capital del glamur, sobre todo en aquellos inicios de los 2000. De repente se me abrieron muchas puertas que ni siquiera sabía que existían: encuentros con ejecutivos de alto nivel, invitaciones a eventos importantes y glamurosos y a reuniones de otras instituciones españolas, latinas y europeas, así como acceso a las Naciones Unidas y a un círculo de artistas y personas creativas. Todo esto me abrió mucho la mente y me regaló experiencias memorables.

				En Nueva York se reúnen la moda, el arte y la música, y se la considera una de las mejores ciudades para hacer negocios y conocer a gente. De hecho, ha sido descrita por muchos como la capital del mundo en muchos sentidos: es un centro financiero, cultural, artístico, de entretenimiento, educación y conocimiento. Aunque quizá ya no lo sea, en ese 2006 era sin duda la capital de mundo, y sigue siendo una ciudad referente.

			

			
				Quiero vivir en Central Park

				En esa época vivía en Hoboken, en Nueva Jersey, y, aunque la ciudad me gustaba, mi sueño era vivir en Manhattan, por lo que puse mi empeño en lograr un aumento de sueldo y así poder mudarme. Por entonces, hubo dos libros que me ayudaron a pensar de un modo distinto, que me dieron nuevas herramientas: por un lado, El secreto, de Rhonda Byrne, que ya he mencionado y cuya visión de la ley de la atracción y del pensamiento positivo me dieron valor, y, por otro lado, Piense y hágase rico, de Napoleon Hill, que me recomendó un amigo astrólogo.

				Así pues, trabajé duro en la cena de gala anual de la Cámara, que premiaba al empresario del año y que era la mayor fuente de ingresos de la institución, y que, además, era mi primera gala como directora. Fue un éxito, y conseguí que algunos famosos quisieran ir a un evento que hasta entonces solo había sido para empresarios. Gracias a eso, conseguí el aumento que deseaba y así pude cumplir otro sueño: mudarme cerca de Central Park.

				He mencionado esos dos libros porque, en ese momento de mi vida, me enseñaron que, si creemos en la posibilidad de que un deseo se cumpla, eso nos acerca a él, mientras que, si no nos sentimos merecedores de nuestro sueño, eso hace que a menudo no lo logremos. En mi caso, darme cuenta de eso abrió un nuevo mundo frente a mí y, con cada paso dado, ganaba más seguridad para seguir avanzando.

			

			
				La moda y yo: la milla española en el Soho

				Durante mi mandato, incorporé la representación de la moda, un sector que hasta entonces no se había tenido en cuenta, por lo que creamos un comité para ese ámbito. El objetivo era promocionar la moda española en Nueva York y crear redes de apoyo entre los diseñadores españoles en la ciudad. Así nació Spanish Soho Mile, un evento al que se unieron muchas tiendas, en las cuales se celebraron fiestas y donde se ofrecieron tapas españolas y descuentos. De nuevo, fue un éxito, y conseguimos el apoyo de diseñadores como Óscar de la Renta y Carolina Herrera, y ahí, además, nació mi amistad con Ágatha Ruiz de la Prada, que entró en mi vida para quedarse.

				La importancia de la moda reside, bajo mi punto de vista, en que es un modo de comunicarnos; con nuestra ropa nos presentamos en sociedad y establecemos vínculos con otras personas. Es, pues, una herramienta que nos permite diferenciarnos y comunicar ideas. Además, nuestra manera de vestir también se relaciona con nuestra autoestima, pues, si sentimos que vamos «bien vestidos», eso nos da seguridad. ¡Vestirte con un look para comerte el mundo sin comerte a nadie hará que sientas que puedes enfrentarte a todo!

			

			
				Me convierto en vino

				Aunque no tenía planes de emprender, mi hermano me propuso crear, junto con un amigo suyo, un vino que llevaría mi nombre, y no supe decirle que no. Todos trabajábamos por cuenta ajena, y no pensábamos dejarlo, pero conseguimos que una bodega se sumara al proyecto y nos lanzamos a emprender. Estábamos eufóricos y yo, además, dado que el vino llevaba mi nombre y mi foto estaba en cada botella, estaba cegada por el orgullo, por lo que cometimos muchos errores, uno de ellos muy importante: no tuvimos en cuenta la calidad del vino.

				Por mucho que supiera gestionar la Cámara de Comercio y que mi nombre estuviera en las botellas, eso no era suficiente. Pero de todo se aprende, así que quiero compartir algunos de los errores que, como nosotros, muchos emprendedores cometen:

				
						No tener un plan de negocios estructurado: no pusimos por escrito una guía que sirviera para concretar un modelo de negocio eficiente y viable.

						Creer que el producto se vende solo: en nuestro caso, pensamos que el hecho de ser dos hermanos negros que hacían un vino sería suficientemente innovador, que no necesitábamos una campaña de marketing ni una estrategia comercial.

						Tener más gastos que ingresos: es importante monitorear las entradas y salidas de dinero, porque, si no, puedes acabar arruinado, como casi nos sucedió.

						No definir la misión de la empresa: sin un cometido, una empresa no tiene rumbo.

						Ignorar la competencia: necesitas conocer contra quién compites para poder destacarte.

						No tener presencia digital: nosotros cometimos un error de percepción al no crear nuestro negocio online.

				

				A pesar del arduo camino, hemos logrado sobrevivir, gracias en gran parte a los colaboradores que se han cruzado en nuestro camino y al compromiso de nuestro socio.

			

			
				Viviendo el american dream

				El economista y filósofo Daniel Markovits dice que el sueño americano es una farsa, y, aunque discrepo, sí que tiene razón en que los Estados Unidos es un país con grandes desigualdades y cuyo sistema educativo es elitista y jerárquico. Sin embargo, es común que la segunda generación de hispanos, negros o asiáticos acceda a puestos de responsabilidad, algo que no ocurre en otros países.

				El llamado «sueño americano» se basa en la idea de que cualquier persona con habilidad, deseo y perseverancia puede llegar a la cima. No obstante, no es algo que solo ocurra en los Estados Unidos, y yo soy un claro ejemplo de ello, pues mis primeros éxitos fueron en España, de modo que se podría decir que yo cumplí el spanish dream o el european dream. Al fin y al cabo, pues, cuando hablamos del «sueño americano», de lo que hablamos es de un sueño: el tuyo.

				El sueño americano es, por tanto, la oportunidad de perseguir tus anhelos y construir una vida mejor para ti, aunque nadie ni nada te garantiza que lo consigas. De hecho, la realidad socioeconómica actual de los Estados Unidos convierte este concepto en algo obsoleto, que requiere una revisión. A pesar de eso, el sueño persiste, como demuestran los datos: el cincuenta y cinco por ciento de las start-ups están fundadas por un inmigrante.

			

			
				La belleza de las relaciones económicas entre países: tendiendo puentes

				La comunicación es vital para el correcto entendimiento entre personas, pero también entre países, y la necesitamos para establecer unas fructíferas relaciones comerciales, que contribuyan al desarrollo económico común. La globalización ha abierto las fronteras a los intercambios comerciales, económicos, culturales, intelectuales, políticos y espirituales, por lo que más que nunca necesitamos tender puentes a través del diálogo para entendernos con el resto de las naciones, y más aún si tenemos en cuenta que vivimos en un tiempo de incertidumbre global, de guerras comerciales y de constantes discrepancias sobre el rumbo que seguir.

				En este sentido, los países abiertos al comercio internacional suelen crecer con más rapidez, innovan, aumentan su productividad y ofrecen más oportunidades a sus habitantes. Sin embargo, la globalización también conlleva desafíos, en especial para los países más pobres, ya que suelen estar desconectados de los mercados mundiales.

				Mi trabajo me ha permitido observar y acompañar el establecimiento de empresas españolas en el mercado estadounidense, lo que me ha dado una satisfacción inmensa; y esos valientes soñadores, comprometidos con su objetivo, han sido una inspiración para mí. Sin embargo, he presenciado igualmente casos de ruina y de abandono del sueño, porque las cosas no siempre salen como pensábamos, pero también de esto se aprende. Aunque esta es otra historia que contar, porque con todos los casos que he vivido de cerca podría escribir otro libro.

			

			
				El poder del networking

				Lo más importante que saqué de la experiencia en la Cámara de Comercio de España en los Estados Unidos fueron los contactos y aprender el enorme poder del networking, que es la mejor manera de establecer vínculos que te ayuden en tu carrera profesional o a añadir valor a tu marca personal. El networking, no obstante, es un trabajo a tiempo completo, ya que debes asistir a eventos, reuniones, comidas (y desayunos y cenas si hace falta) y a actividades profesionales de cualquier tipo y sector. Y es que hacer networking significa conocer a las personas, entender lo que hacen, lo que les gusta, etcétera, para tenerlas presentes para posibles colaboraciones.

				En mi caso, el networking era mi instrumento de trabajo esencial, por lo que tanto iba a un desayuno organizado por un despacho de abogados para hablar de patentes y marcas, como a una conferencia organizada por el New York Times sobre la economía global, a una exposición de arte latino, a un desfile de moda africano, a una reunión de esposas de expatriados españoles o a la firma de lanzamiento de un libro de Danielle Steel. También conocía todos los restaurantes, hoteles, museos, así como la vida nocturna, porque así podía hacer recomendaciones a quienes visitaban Nueva York. Todo eso me servía para ayudar a conectar a personas de cualquier ámbito profesional o social.

				De toda esta experiencia aprendí que para ser un buen networker hay que tener en cuenta una serie de requisitos:

				
						Haz un seguimiento, es decir, cuando conozcas a alguien, conecta con esa persona de inmediato a través del correo o de LinkedIn.

						Ten una actitud positiva y no cuentes tus penas al primero que conozcas.

						Sé entusiasta, y transmítelo.

						Genera confianza; para ello, debes ser transparente.

						Aprende a escuchar.

						Sé agradecido. Siempre debes dar las gracias por cualquier gesto que hayan tenido contigo.

						Sé humilde, pues es una llave que abre corazones.

						Da una buena imagen a través de tu manera de vestir, de hablar, etcétera.

						Sé una ayuda para los demás; conecta a personas, sé generoso con los contactos y ayuda con un interés genuino.

						Sé amable. Como decía Dale Carnegie, el principio más importante para ganar amigos e influir en otros es ser amable, así que evita la crítica, la queja o el juicio de otras personas, pasea tu sonrisa y habla con cordialidad.

				

			

			
				Cuando crees en ti el mundo cree en ti

				
					
						«Cree en ti mismo con tanta fuerza que el mundo no pueda evitar creer en ti también.»

					

					DAVID FISCHMAN

				

				Aunque parece muy fácil, no lo es; sin embargo, creer en ti es básico para todo lo que emprendas en la vida, ya sea una relación, un trabajo o una empresa. Por eso, debes tomar la decisión de creer en ti, aunque sea lo único en lo que creas. Y es que, cuando es así, haces las cosas con ganas, con mucha energía, te focalizas más y te vuelves más resiliente. Sin embargo, aparte de creer, hay que hacer algo al respecto, pasar a la acción, convertirnos en nuestros propios líderes.

				Para aprender la importancia de la actitud con la que nos enfrentamos a los desafíos uno de los ejercicios que pongo a mis mentees es preparar un pastel: coger una receta, mezclar los ingredientes, seguir las indicaciones y esperar el resultado. Algunas veces el pastel sale exactamente igual al de la receta y te sientes genial y otras, en cambio, el resultado no es el esperado, y todo depende de la actitud con la que la persona haya preparado el pastel: si crees que, aunque no lo hayas hecho nunca, te saldrá bien, ese será el resultado, y al revés sucede lo mismo. Sin embargo, hay que seguir intentándolo, confiar en que te irá mejor las siguientes veces y aferrarte a la creencia de que puedes lograr lo que te propongas; esa es la actitud de quien confía en sí mismo.

				A pesar de todo, no pasa nada si no crees en ti, ya que es algo que puedes aprender a hacer. Y el primer paso para conseguirlo es aceptar que no confías en ti, y luego puedes permitirte ser vulnerable, aunque no debes ser demasiado duro contigo mismo. El proceso de aprendizaje de la autoconfianza es complejo, pero no por ello imposible, y algunas de las estrategias que pueden servirte son las siguientes.

				
						Enfréntate a tu voz interna negativa: todos tenemos una voz interior que nos recuerda nuestras limitaciones y nuestros miedos, que nos plantea los peores escenarios, que nos hace revivir las críticas recibidas en la infancia y la adolescencia. Sin embargo, debemos mirarla de frente y reafirmarnos en nuestro sueño, elegir ser valientes para que poco a poco se calle y su juicio se suavice, siendo conscientes de que no tenemos por qué darle la razón.

						Descubre tu potencial: a veces no creemos en nosotros mismos porque no hemos podido explorar lo que nos gustaba ni desarrollar nuestras pasiones, así que descubre cuáles son tus talentos y dónde reside tu poder.

						En tu mente, sé un superhéroe o una superheroína: imagina que eres todo lo que deseas llegar a ser, que has conseguido tus objetivos.

						Atrévete a asumir riesgos: para ganar confianza en ti mismo debes hacer cosas que te hagan sentir inseguro, y puedes empezar por pequeños retos, la consecución de los cuales hará que poco a poco creas en ti y en tus habilidades.

				

			

			
				El efecto Pigmalión o cómo lo que los demás esperan de nosotros puede llevarnos a cosas inimaginables

				El contacto con personas «tóxicas» o, como yo las llamo, «cenizos» puede afectar a nuestra vida y alejarnos de nuestro propósito. Por ello, es fundamental rodearnos de personas con buena vibración y que nos ayuden con nuestro propósito vital. Esto, de hecho, es el conocido como efecto Pigmalión, la profecía autocumplida, es decir, la influencia que una persona puede ejercer sobre nosotros basada en la imagen que esta tiene de nosotros.

				Así, si alguien nos valora, eso aumentará nuestras posibilidades de éxito; el hecho de que alguien nos anime y nos haga sentir que somos capaces de alcanzar determinados objetivos contribuye a que confiemos en nosotros mismos, lo que puede conllevar un cambio en nuestra actitud. En mi caso, estoy agradecida de que desde pequeña mis padres creyeran en mí y también de todo el apoyo y la confianza que mucha gente me demostró a raíz de mi trabajo en la Cámara de Comercio, pues eso sin duda ha sido un empujón para llegar donde estoy.

				En definitiva, somos lo que los demás esperan que seamos. Nuestros padres, jefes, compañeros, parejas o amigos tienen una idea preconcebida de nosotros y por eso esperan que actuemos de una determinada forma, y, en la búsqueda de la aprobación o por ser coherentes con la imagen que proyectamos, sin ser conscientes de ello, acabamos siendo fieles a esa imagen. El efecto Pigmalión, pues, influye en ti de la siguiente manera:

				
						Lo que piensan de ti influye en tu manera de comportarte.

						Cuando sientes que confían en ti, tienes una percepción positiva que te lleva a desarrollar la autoconfianza y la seguridad en ti mismo.

						Tu autoconfianza repercute en tus acciones, refuerza la creencia de que puedes conseguir todo lo que emprendas.

						Si actúas con confianza cuando tratas con los demás, esto determinará la opinión que tienen de ti.

				

				Como es obvio, el efecto Pigmalión también puede darse al contrario, es decir, las opiniones de los demás, de aquellos que llamo cenizos, pueden ser negativas y aterrarte, porque te dicen que no puedes, que tengas cuidado, que todo es muy complicado o que no sirves, y eso es evidente que no te ayudará, sino que te hará dudar de ti mismo.

				Creo, además, que el efecto Pigmalión funciona aún más cuando tú también potencias lo bueno de los demás, pues entonces se activa un mecanismo bidireccional, y lo que das lo recibes de vuelta.

			

			
				Primeros pasos para crear la vida de tus sueños

				
					
						«No importa lo despacio que vayas, siempre y cuando no te detengas.»

					

					CONFUCIO

				

				Todos tenemos sueños, ya sean grandes o pequeños, y el hecho de lograrlos está directamente relacionado con nuestro bienestar y con nuestra felicidad. Sin embargo, no debemos quedarnos fantaseando con nuestra «vida ideal», esperando a que se materialice por arte de magia, sino que tenemos que luchar por ello, ya que la magia existe porque la creas. En mi caso, cumplir mis sueños me costó muchas noches sin dormir, sudor y lágrimas, metí muchas veces la pata, tuve que pagar muchos peajes y también hubo muchas pérdidas; no es, pues, un camino de rosas.

				La experiencia me ha enseñado que los siguientes pasos fueron claves para lograr cumplir mis sueños:

				
						«Conócete a ti mismo»; esta frase, que estaba inscrita en el templo del oráculo de Delfos, es clave. Escribe qué es para ti la «vida de tus sueños» y qué te falta en tu vida. A veces es muy simple, pero, sea como sea, es importante saber qué es lo que te haría feliz que aún no tienes y el tipo de persona que te gustaría ser para estar más satisfecho contigo mismo.

						Piensa en por qué quieres cumplir tus sueños. Ten clara cuál es tu motivación personal para alcanzar tu sueño, cuál es tu porqué; cuando las cosas se compliquen, tu porqué será tu ancla.

						Paso a paso; céntrate en el día a día, ya que perseguir un sueño es una carrera de fondo y no de velocidad.

						No te hundas a la primera de cambio. Aunque no es fácil aguantar, pero tampoco es imposible.

						Revisa de vez en cuando tus sueños. Reflexiona sobre tus prioridades a menudo, sobre lo que es importante para ti, ya que será una buena brújula.

						Crea el tablero de tus objetivos. Busca imágenes inspiradoras y palabras que te definan, crea un mural con todo ello y ponlo en un lugar visible; verlo a menudo puede ser una gran fuente de inspiración y motivación.

						Rodéate de personas que también diseñen sus vidas y, si no las tienes, las biografías son un camino ideal para, de algún modo, tener cerca a personas que luchan por sus sueños.

						Saca de tu vida todo lo que te pese y no te ayude a avanzar, sean personas, cosas o situaciones.

						Ocúpate de limpiar tu exterior y tu interior. Ordena tu espacio de trabajo, tu casa, tus horarios, y luego organiza tu espacio interior, piensa cuáles de tus creencias ya no te ayudan y tienes que sacar.

						Crea buenos hábitos. Somos el resultado de nuestras rutinas, las que repetimos todos los días y que forman parte de nuestra vida, así que reflexiona sobre qué costumbres nuevas deberías incorporar a tu vida. En mi caso, dos hábitos cruciales en mi camino han sido leer y escribir un diario.

				

			

		

	
		
			
				6.
				 Caída desde el Empire State Building
			

			
				
					«El hombre se descubre cuando se mide con un obstáculo.»

				

				ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY

			

			
				La arrogancia no es una buena consejera

				
					
						«Si estás lleno de orgullo, no te quedará sitio para la sabiduría.»

					

					Proverbio africano

				

				Tras cinco años dirigiendo la Cámara, el chairman fue destituido porque en la institución se quería renovación, y en esos cambios hubo un juego de tronos que me perjudicó bastante. De hecho, ese fue el principio del fin, porque no supe adaptarme a esas transformaciones, no acataba las decisiones de la nueva administración y prefería vivir rememorando un pasado idílico que no iba a volver, pero no me daba cuenta de ello.

				Me sentía superior a los nuevos directivos, pensaba que no sabían cómo funcionaban las cosas, así que me mostraba desafiante. Pero salí perdiendo, porque echaron por tierra muchos de mis proyectos. Además, también cuestionaron mi gestión financiera, y en ese aspecto era cierto que no había sido cuidadosa y que había actuado como si fuera mi propia empresa, pero en mi ceguera de vanidad no atendía a razones.

				Las personas arrogantes son las que viajan por el mundo con un visado muy particular: el de creerse superiores a los demás, como lo explica la psicóloga Pilar Guerrero, que también apunta a que es un mecanismo defensivo, pues detrás de esa actitud se halla justamente lo contrario: una sensación de fragilidad y vulnerabilidad que se quiere ocultar. Otros psicólogos también afirman que detrás de esa actitud se esconde el terror a no ser reconocido, querido o aceptado, por lo que, para protegerse del rechazo de los demás, creamos esta armadura emocional.

				En su libro Los siete pecados capitales, el filósofo Fernando Savater dice que la soberbia, un sinónimo de la arrogancia, es el mayor pecado, pues es la raíz misma de este. La soberbia, una sobrevaloración del yo respecto a los demás, imposibilita la armonía y la convivencia dentro de los ideales humanos, ya que nos conduce a presumir de nuestras cualidades o ideas y hasta a menospreciar las de los demás. Sin embargo, tras esa soberbia o arrogancia se esconde, como decíamos, el miedo, aunque a menudo no somos conscientes de él, y, si no lo vemos, no podemos aceptarlo y luego cambiarlo.

				Ocurre a veces que la soberbia afecta a quien llega a lo más alto: políticos, deportistas, empresarios o cantantes a quienes se les sube el éxito a la cabeza, como ya dijo José de San Martín: «La soberbia es una discapacidad que suele afectar a pobres infelices mortales que se encuentran de golpe con una miserable cuota de poder». Y es que alcanzar demasiado pronto o rápido nuestro sueño puede hacernos perder la perspectiva de nuestra carrera, algo que a mí también me sucedió.

			

			
				Las amistades peligrosas

				La mayoría de las instituciones y las empresas están expuestas a las luchas de poder, a las intrigas y a los cotilleos, a pesar de que no suelen beneficiar a la convivencia en el entorno laboral. Para lidiar con ello se precisa de inteligencia emocional y de grandes habilidades sociales, y también de cierta astucia. Pero no todo el mundo está preparado para ello, por lo que esas intrigas son, según una encuesta de la Universidad Cornell, la principal causa de estrés entre los ejecutivos estadounidenses.

				Esas redes de intrigas y alianzas son un caldo de cultivo para la traición y podemos acabar atrapados en una espiral descendente, y es que, a pesar de que la amistad debería ser el afecto, el compromiso y la lealtad sin ningún interés económico o material detrás, en estos ambientes pueden surgir amistades peligrosas. De hecho, en ámbitos profesionales competitivos la amistad nunca es para siempre, todo es contractual, circunstancial, por lo que esas relaciones te vuelven vulnerable y pueden dañarte. Además, los puestos de responsabilidad atraen a personas interesadas, que solo buscan nuestro favor, sacar beneficio de nuestra influencia, y que se muestran complacientes y amables para ganarse nuestra confianza. Y, si a eso le sumamos la arrogancia, esta mala consejera puede llevarnos por caminos equivocados.

				Cuando eso ocurre, y confiamos en las personas equivocadas y, de algún modo, atraemos a personas tóxicas, a cenizos, podemos acabar rodeados de negatividad, por mucho que intentemos ser positivos. Entonces, nuestro lado oscuro puede salir a la luz y nuestras fortalezas pueden convertirse en nuestras debilidades. Sin embargo, podemos alejarnos de ese tipo de relaciones si sabemos por qué nos convertimos en un imán de personas tóxicas, y algunos de los motivos pueden ser los siguientes:

				
						Somos poco asertivos: cuando sentimos que no valemos, cuando no sabemos decir que no.

						Vivimos en la confrontación continua: cuando siempre nos comparamos con los demás.

						Síndrome del impostor: cuando sentimos que somos un fraude.

						Somos demasiado perfeccionistas: en estos casos, somos capaces de cualquier cosa con tal de que todo salga bien. 

				

				A menudo, sin embargo, no nos damos cuenta de que atraemos a gente tóxica, por lo que el desgaste mental que esta ejerce sobre nosotros nos pasa inadvertido. En estos casos, por mucho que busquemos nuestra superación personal, nos quedamos sin energía y estas personas negativas acaban desequilibrando nuestra vida.

			

			
				Me he perdido, no sé quién soy

				Sentirse perdido, tener la sensación de que no sabes adónde vas o qué hacer con tu vida, es, desafortunadamente, bastante habitual. Y en esa época yo me sentía así; agotada de las luchas internas en el trabajo y todo me parecía vacío. Dejé de involucrarme como anteriormente a nivel laboral y, a pesar de eso, acababa siempre exhausta y frustrada; ya no disfrutaba igual que antes y sentía que mi vida se desmoronaba poco a poco.

				En un momento dado, decidí dejar mi trabajo y buscar algo mejor. Sin embargo, como otras veces, de nuevo todos mis intentos fueron en vano. Me preguntaba cómo era posible que hubiera pasado tanto tiempo cultivando relaciones y ahora no se me abriera ninguna puerta y las empresas no se me rifaran, así que fui cayendo en la desgana más absoluta y descuidé todo lo que me rodeaba. Puse todo mi empeño en salir de ahí: viajé, leí, me apunté a todas las fiestas que pude, etcétera, pero, al fin y al cabo, mi único refugio eran mis hijos, que eran quienes daban un sentido a mi vida.

				Una parte de mí no se reconocía, no sabía quién era. Sufría una despersonalización, la sensación de estar desconectado del propio cuerpo y de los propios pensamientos. De repente todo se tambaleaba y lo que hasta entonces creía ser ya no estaba tan claro. Sin embargo, al contrario de lo que pueda parecer, reconocer eso, que no sabemos quiénes somos, no es un drama; es, en cambio, algo muy honesto y profundo, pues significa cuestionarnos, revisarnos, lo que puede llevarnos a un nuevo comienzo. En momentos así, cuando nos encontramos con nuestros límites, con nuestras sombras, debemos elaborar una nueva respuesta a «¿quién soy?» para seguir adelante, tenemos que encontrar un nuevo objetivo que nos conduzca a nuestro sueño.

			

			
				«Mamá, ¡me han despedido!»

				A principios del 2012, empecé a tener unas pesadillas terribles y a estar muy inquieta por las noches; sabía que algo iba a ocurrir. Y, efectivamente, mi intuición no falló: al poco tiempo me convocaron a una reunión con el chairman y otros directivos y me comunicaron que me echaban. A pesar de eso, sorprendentemente, me sentía tranquila y en paz; aunque en realidad era porque estaba en shock. Así que ahí estaba, a los pies del Empire State con una caja con fotos de mi familia en los brazos y sin saber qué hacer. Llamé entonces a mi madre, a mi padre y a un amigo astrólogo. Mi madre lloró tanto que, irónicamente, tuve que consolarla yo a ella. En cambio, tanto mi padre como mi amigo, cada uno a su manera, me animaron a tirar para adelante y a no hundirme.

				Tras el despido, y a diferencia de otras veces, decidí dejar a un lado las palabras: no intenté explicarme ni defenderme, tampoco critiqué ni busqué culpables, abandoné las intrigas. Lo que hice, en cambio, fue asumir la responsabilidad de mis actos y de mi actitud. Toda esta experiencia me enseñó cosas que es importante tener en cuenta en situaciones como esta:

				
						Date permiso para sentir lo que sientes: que te echen del trabajo es desmoralizador y traumático, y hace que pases por una montaña rusa emocional. Puede que sientas dolor, rabia, tristeza…, ¡todo está bien! Permítete expresar todas las emociones que sientas y llora todo lo que necesites.

						Analiza tu situación financiera: valora con qué rapidez necesitarás una fuente de ingresos para evitar una preocupación más.

						Hazte preguntas incómodas: reflexiona sobre las razones del despido, piensa en tu actitud con tus compañeros y con tus jefes, así como con los clientes, ¿hay algo que harías diferente o que podrías haber hecho mejor?

						No te olvides de tus fortalezas: aunque es normal que el despido afecte negativamente a tu autoestima, recuerda todas las cosas buenas que aportaste a la organización, repasa los buenos comentarios que recibiste de tus clientes, de tus compañeros o de tus superiores, y busca lo que te haga sentir orgulloso de ti mismo; solo así saldrás adelante.

						Reflexiona sobre las cosas que no te gustaban de tu trabajo: es importante que te des cuenta de lo que no te agradaba, ya que así te será más fácil saber lo que sí quieres para tu próxima aventura.

				

			

			
				En el desierto

				El despido, que ya de por sí es una experiencia traumática, se juntó con el divorcio, por lo que toda mi vida dio un vuelco; sentía que había perdido todos los puntos de referencia. Y, además, no había lugar al que escapar, era como si estuviera en un desierto y solo pudiera seguir avanzando, esperando encontrar un oasis.

				La vida, en estas situaciones, te pone de rodillas, pero esa es la magia de la travesía por el desierto: te despoja de todo lo que creías saber y te vuelve humilde, lo que pone en marcha el proceso de transformación interna. Sin embargo, hay dos claves que permiten acortar la travesía: el perdón y el agradecimiento.

				El perdón: pasar por el desierto nos confronta con nuestros errores

				Aprender a perdonarse a uno mismo y a desprenderse de la culpa es fundamental para estar en paz y vivir tranquilo, pues atormentarnos por errores que ya no podemos cambiar no nos deja avanzar. El perdón, pues, es una liberación, y pasa por cinco fases, que son las siguientes:

				
						Autoconfrontación: hay que mirar de frente a los hechos y ser conscientes del daño que hemos hecho, a los demás y a uno mismo.

						Autoevaluación: debemos evaluar la situación desde otra perspectiva, analizar qué emociones o pensamientos nos llevaron a actuar como lo hicimos.

						Autocompasión: no se trata de lamentarse ni de excusarse, sino de entender el porqué y sentir compasión por uno mismo.

						Autointegración: hay que aceptar que no podemos viajar en el tiempo para cambiar lo que hicimos.

						Autotransformación: debemos dejar de castigarnos para intentar mejorar, pues de este modo le abrimos la puerta a la transformación para ser una mejor versión de nosotros mismos.

				

				El agradecimiento: dar las gracias para ser más felices

				En medio del desierto, un día me refugié en Barnes & Nobles, mi librería de referencia en Nueva York, y un libro me llamó la atención: La magia, de Rhonda Byrne, y resultó que lo que me enseñó fue esencial para cruzar el desierto. En este libro, que recomiendo a todo el mundo, la autora nos propone agradecer por todo lo que tenemos, pues esa es la manera de recibir aún más. La gratitud, de hecho, es un estado mental, y, cuando la cultivamos, empezamos a disfrutar de los placeres más pequeños.

			

			
				Quien abandona sus sueños muere

				Aunque pasemos por situaciones difíciles y nos falte el entusiasmo, como me sucedió a mí, no hay que olvidar una frase de la película Flashdance: «Cuando abandonas tus sueños, te mueres». Y es que debemos aprovechar nuestro tiempo en la Tierra, pues, cuando llegamos al final de nuestra vida, la mayor parte de la gente mira atrás y analiza si ha vivido la vida que quería, si no ha desistido de luchar por sus sueños. Así, no debemos abandonar nuestras metas para no llegar al final de nuestra existencia y sentirnos frustrados, para poder mostrarles a nuestros hijos con nuestro ejemplo que nunca hay que rendirse.

				Sin embargo, en estas ocasiones nos toca modificar nuestro sueño o cambiarlo por otro, lo que no es fácil, pero puedes seguir estos consejos:

				
						Date un tiempo para procesar el dolor y para reflexionar sobre qué significa para ti la pérdida de ese objetivo.

						Busca formas de reenergizarte: puede ser estar en contacto con la naturaleza, leer, pasar tiempo con la familia o con los amigos, meditar, rezar, etcétera.

						Crece: aprende algo nuevo, atrévete a hacer algo que te daba miedo, ponte en forma, etcétera.

						Reconoce: sé consciente del momento en que se defina un nuevo sueño o vuelva la ilusión por tu antiguo sueño y no lo dejes pasar.

				

				Hay que tener en cuenta que nuestros sueños no tienen por qué ser grandes; pueden ser tan pequeños como tener un libro propio, algo que viví en Zimbabue, cuando regalamos unos cuantos libros a los mejores estudiantes y uno de ellos me lo agradeció diciéndome que había cumplido su sueño de tener algo solo suyo y no compartido con sus hermanos. Debemos, pues, cambiar nuestro punto de vista para darnos cuenta de que constantemente estamos cumpliendo pequeños grandes sueños. Así, en nuestros peores momentos, cuando no sepamos qué hacer, lo mejor es aferrarnos a nuestro sueño y dejar que sea nuestra brújula.

			

			
				La noche oscura del alma, ¿y eso qué es?

				La noche oscura del alma es un período difícil en la vida espiritual de las personas, de crisis existencial y de pérdida de identidad, pero, a la vez, es una oportunidad para renacer, un proceso de crecimiento del cual emerges más consciente y maduro. De hecho, según el maestro sufí Hazrat Inayat Khan, no puede haber renacimiento sin la noche oscura del alma.

				Supone, pues, revisar todo lo que creías que eras, y a menudo uno de los aprendizajes es que no necesitas «ser más», sino «más ser». Pero, en el camino, la noche oscura del alma te pone ante tus sombras, ante lo que has reprimido, ante tus miedos y tus traumas. Tienes que ir al estómago del dragón a recoger el tesoro que te espera, porque, si tratas de evitarlo, te devorará lentamente.

				Sin embargo, es fácil caer en trampas, pues estás vulnerable, y eso te hace una presa fácil para los fanatismos, sean sectas o grupos de ideología extrema, que te venden la solución a tu problema. También puede suceder que te resistas al cambio por miedo y optes por volver al punto de salida, por conformarte con lo que tenías. En ambos casos, hay que vencer al miedo y darte la oportunidad de cambiar, pero sin seguir ningún dogma y teniendo claro que tú eres la única persona que puede cambiar tu vida.

				En la noche oscura del alma, ese espacio entre la persona que eras y la persona en la que te vas a convertir, solo hay un lugar al que dirigirse, y es hacia delante. Y es que no importa cuán oscura sea la noche, siempre saldrá el sol. De todos modos, los siguientes consejos pueden hacerte el camino más fácil:

				
						Confía: cree en ti mismo y no intentes controlarlo todo.

						Mantén el contacto con tus seres queridos: te ayudará a ser consciente de que gente de tu entorno ha pasado también por ahí, de modo que puede entenderte.

						Muévete: anda, corre, nada, monta en bicicleta; el movimiento es genial.

						Descanso: escucha a tu cuerpo y descansa cuando te lo pida.

						Escucha música: busca aquellas canciones que te animen y te den buena energía.

						Medita y reza: en la meditación Dios habla contigo, y en la oración tú hablas con Dios, y ambas son prácticas muy positivas en momentos difíciles.

				

			

			
				Metamorfosis

				La palabra «metamorfosis» viene del griego y significa «cambio de forma»; hace referencia a un ser que se transforma en otro distinto. Pero para cambiar hay que querer hacerlo, no es algo a lo que te puedan obligar, y requiere compromiso y dedicación. En mi caso, fue un proceso muy solitario y mi aprendizaje vino sobre todo a través de los libros, y el cambio, además, fue a todos los niveles: físico, emocional, mental, laboral y espiritual.

				Es útil para nuestra transformación fijarnos en ídolos, gente a la que admiremos: qué cualidades tienen, qué hacen, con qué tipo de personas se relacionan, cómo son sus vidas, etcétera, ya que pueden ser la gasolina que nos empuje a nuestra mejor versión. Sin embargo, lo bueno de la metamorfosis es que nunca se completa, es un proceso de cambio continuo que nos abre un sinfín de oportunidades a continuar creciendo. La metamorfosis es, pues, una práctica diaria consciente que poco a poco te acerca al ideal de persona que quieres ser.

				En este camino, es muy importante que vigiles tu diálogo interno, cómo te hablas a ti mismo, y que, cuando descubras que estás criticándote o anulándote, cambies esas palabras por unas positivas, y así seas amable contigo mismo. También debes ponerte metas realistas, marcarte dos o tres sencillas y poco a poco observar el progreso, pues esto nos ayuda a avanzar hacia el objetivo final.

				Yo me encontré de repente siendo una nueva persona, un yo renovado, una versión de mí que me gustaba mucho más. Todas las experiencias vividas durante el camino me habían llevado a un cambio en las prioridades, los valores y la filosofía de vida; la metamorfosis me había mostrado el verdadero sentido de mi vida.

			

			
				Por qué dije adiós al perfeccionismo

				
					
						«Lo perfecto es enemigo de lo bueno.»

					

					VOLTAIRE

				

				Dicen que el perfeccionismo nos ayuda a lograr más, a hacer más y a ser mejores. Pero ¿a qué precio? Yo quería ser perfecta: la trabajadora perfecta, la mamá perfecta, la esposa perfecta, la amiga perfecta, la hermana perfecta, la hija perfecta. ¡El yo perfecto! Sin embargo, esta presión jugaba en mi contra, pues vivía en constante tensión y ansiedad por si las cosas salían mal o cometía un error, y eso me impedía disfrutar de los éxitos.

				Para saber si eres perfeccionista, debes hacerte estas preguntas y, si respondes afirmativamente a la mayoría, lo más probable es que lo seas:

				
						¿Necesitas ser el primero y el mejor?

						¿Sientes constantemente que necesitas mejorar lo que eres?

						¿Tienes miedo de cometer errores o te mortificas cuando cometes uno?

						¿Estás permanentemente estresado?

						¿Te preocupas demasiado por las opiniones de otras personas y buscas la validación externa?

				

				Tenemos la necesidad permanente de que los demás nos aprueben, nos validen, y eso agota nuestras energías y nos impide desarrollar nuestro auténtico yo. Pero debemos romper con eso y construir una buena relación con nosotros mismos, y para eso tenemos que aprender a correr riesgos y asumir que las cosas no siempre saldrán bien, y continuar amándonos a pesar del fracaso. De hecho, romper las cadenas del perfeccionismo y ser más benevolentes con nosotros mismos tiene muchos beneficios, entre los cuales están los siguientes:

				
						Mejora la salud.

						Se gana confianza y autoestima.

						Mejoran las relaciones personales.

						Se optimiza el tiempo.

				

				Lo que he aprendido de esta experiencia es que luchar por la perfección es un acto de sabotaje hacia nosotros mismos, pero que podemos librarnos de él con un alto nivel de compromiso, aceptación y amor propio. Porque lo que debemos hacer es dejar de querer ser perfectos y, en cambio, buscar dar lo mejor de nosotros, convertirnos en nuestra propia medida de éxito. Pero romper con las cadenas del perfeccionismo no es fácil, por lo que te doy algunas claves que pueden ayudarte:

				
						Acepta que eres humano y que, como tal, vas a cometer errores. Abraza esa realidad.

						Cuida tu diálogo interno: habla positivamente contigo mismo.

						Pasa directamente a la acción: ¡deja de procrastinar y simplemente hazlo!

						Pide ayuda: permite que te echen una mano y delega sin juzgar cómo lo hacen los demás.

						Perdónate por tus imperfecciones: cambia lo que puedas y deja ir el resto, pero siempre sé amable contigo mismo.

						Empieza algo nuevo, pues te volverá humilde.

				

				¡Recuerda que tu propia imperfección es lo que te hace perfecto! Enfócate en ser mejor en lugar de perfecto y acéptate tal como eres. Lo más importante es saber quién eres, poder mirarte al espejo y ser feliz con lo que ves.

			

			
				Adiós al síndrome de la Mujer Maravilla

				
					
						«Sube montañas no para que el mundo pueda verte, sino para que tú puedas ver el mundo.»

					

					MCCULLOUGH JR.

				

				Mi vida antes de la caída del Empire State era un no parar: ocuparme de los niños y de la perra, asistir a reuniones y a eventos, elaborar informes, etcétera. Me sentía una Mujer Maravilla, una superwoman, creía que podía hacerlo todo sola, que no necesitaba ayuda. Este síndrome, por desgracia demasiado habitual, nos pone unas expectativas imposibles: debemos ser buenas madres, esposas, amas de casa, cocineras, gurús de la amistad, superhijas, entre otras cosas. Si te sientes identificada con alguna de las siguientes frases, es probable que tú también sufras el síndrome de la Mujer Maravilla:

				
						Tienes sentimientos de miedo, tristeza o enojo, que camuflas para evitar problemas.

						Te decepciona profundamente no recibir todo lo que das.

						Te exiges mucho, sientes que debes cumplir un estereotipo de belleza.

						Te sobrepasa la cantidad de cosas que debes hacer y te cuesta concentrarte.

						Sientes que te rompes cuando no cumples tus expectativas.

				

				Como es obvio, este comportamiento esconde una gran exigencia, perfeccionismo y el deseo de complacer a todo el mundo, aunque muchas veces no somos conscientes de ello, pues ser superwomans está ligado a nuestra identidad, forma parte de lo que se espera de nosotras. Sin embargo, a menudo la realidad es que es consecuencia de tener una baja autoestima, de valorarnos poco. Así que hay que acabar con eso, porque ser una Mujer Maravilla no es realista y, además, te quita la salud. Las pistas de que no puedes con todo y que debes parar son las siguientes, y es importante tenerlas en cuenta:

				
						Pones siempre a los demás primero y te abandonas a ti misma.

						Te sientes sin energía porque la has dado toda a los demás.

						Estás enfadada contigo misma porque una y otra vez te pones la última. 

						Te sientes abandonada, algo que sin querer has provocado tú.

						Te derrumbas cuando los demás no valoran todo lo que haces por ellos. 

				

				El síndrome de Mujer Maravilla es, al fin y al cabo, una manifestación externa de un problema interno. En general, esconde algo del pasado que no has sanado, es la solución que encuentra la mente para mitigar un dolor emocional. Sin embargo, es posible decirle adiós a la Mujer Maravilla, y estos consejos te ayudarán a conseguirlo:

				
						Acepta que no puedes hacer feliz a todo el mundo.

						Reconoce que eres humana.

						Aprende a delegar.

						No compares tu vida con la de los demás.

						Reconecta con tu cuerpo y deja de ignorar las señales de alarma que a veces te da: descansa si estás agotada, aliméntate si tienes hambre, etcétera.

						Pide ayuda cuando la necesites.

						Abandona la necesidad de la valoración externa.

						Deja de intentar cumplir las expectativas de los demás.

						Descubre tu propio valor, que no está en lo que haces, sino en lo que eres.

						Evita el impulso de querer controlarlo todo, deja un espacio para la incertidumbre.

				

			

			
				No sabes de lo que eres capaz hasta que lo intentas

				
					
						«No podrás encontrar ninguna pasión si te conformas con una vida que es menos de la que eres capaz de vivir.»

					

					NELSON MANDELA

				

				Anna Wintour, editora jefa y directora artística de la revista Vogue, declaró en una ocasión que «nos deben despedir al menos una vez en nuestra carrera profesional», y lo cierto es que para mí el despido de la Cámara de Comercio supuso un nuevo comienzo. Poco después de mi cese, viajé a España, y ahí, quizá por casualidades de la vida, una amiga me propuso que colaborara en un proyecto con una empresa, y acepté.

				Al volver a Nueva York, aunque estaba ilusionada porque era consciente de que empezaba una nueva vida, también estaba aterrorizada: no tenía casa ni trabajo. Así que, cuando el oficial de inmigración me preguntó: «¿Para quién trabaja?», sin pensarlo contesté: «Trabajo para Bisila Bokoko». Ese día decidí que nunca más trabajaría para nadie, trabajaría con empresas, pero no para una empresa.

				Durante años y décadas, se ha creído que el cerebro humano era un órgano fijo que no podía desarrollarse ni crecer ni recuperarse. Sin embargo, con el tiempo se ha demostrado que eso no es así, que cada día podemos crear nuevas conexiones neuronales, lo que se llama neuroplasticidad. Así pues, todo lo que vivimos produce cambios en nuestro cerebro y nos empuja hacia la transformación. En este sentido, los científicos ya han demostrado que:

				
						Tu potencial puede desarrollarse: la preparación mental en diferentes áreas nos ayuda a lidiar con lo inesperado.

						No debes temer a tu propio potencial: para emprender, yo me he hecho amiga de mi miedo, no lo he ignorado, y es que nuestra principal barrera es la percepción de lo que creemos que podemos hacer y lo que no.

						Balancear la falsa esperanza con el falso pesimismo: el científico canadiense Norman Doidge dice que el falso pesimismo y la falsa esperanza son gemelas, pues ambas creen que la mente lo puede todo, ya sea en positivo o en negativo; lo que hay que buscar, en cambio, es el equilibrio.

						Tus pensamientos definen tus límites: pensar que todo es posible no garantiza que vayas a lograrlo, pero pensar que no lo conseguirás definitivamente limita tu potencial.

						El compromiso con tu propósito te da la fuerza: tener un propósito y estar comprometido con él multiplica las posibilidades de lograr el éxito.

				

				El triunfo, pues, es para quienes tienen el valor de intentarlo, y, aunque quizá no lo consigas, seguro que no te arrepentirás de intentarlo.

			

			
				Emerger de nuevo, ¿cómo?

				Emerger de nuevo significa cambiar aquello de nosotros que no nos gusta o que ya no nos es útil. Sin embargo, no son los sucesos los que nos llevan a esa transformación, sino el modo de afrontarlos. Tras atravesar la noche oscura del alma, es como si te hubieran vacunado frente a las futuras adversidades, y, aunque vendrán, el proceso de recuperación será más rápido por la simple razón de que sabes que puedes salir de ahí. De todos modos, ten en cuenta los siguientes consejos, ya que te ayudarán a emerger de nuevo:

				
						No hay que tener miedo al juicio de las personas por fallar: el miedo al fracaso, que es en realidad un miedo al rechazo o al juicio, te debilita.

						No debes dejar que los demás influyan en tus decisiones: si dejas que otros decidan por ti, estás cediendo tu poder, y eres tú quien debe tomar las decisiones.

						Si fallas, inténtalo de nuevo: sean dos o sean cinco las veces en que fracases, nunca dejes de intentarlo.

						Entiende que cada caída es una lección.

						Sé metódico: la disciplina y la paciencia son habilidades necesarias para lograr tu sueño.

						El proceso importa más que el resultado: céntrate en el camino, pues los pequeños avances te animarán a seguir. Si, en cambio, solo te enfocas en el final del viaje, te frustrarás al ver que este no llega.

						Cree en ti: si lo haces, los demás también lo harán.

						Rodéate de personas que te influyan positivamente, pues somos el resultado de la gente con la que pasamos más tiempo.

						Sé creativo: para descubrir tu siguiente versión necesitas ser imaginativo.

				

				En definitiva, emerger de nuevo supone perder el miedo a soltar, porque es necesario dejar ir partes de nosotros para descubrir nuevos tesoros, hay que dar espacio a nuevas vivencias, a nuevos proyectos. Se trata, pues de soltar lastre y quedarse con lo que nos vale. Y, aunque sintamos vértigo, al final veremos que emerger de nuevo significa vivir más y mejor.

			

		

	
		
			
				7.
				El miedo es un gran maestro
			

			
				
					«El miedo es natural en el prudente, y el saberlo vencer es ser valiente.»

				

				ALONSO DE ERCILLA y ZÚÑIGA

			

			
				Hola, te presento al miedo, ¿lo conoces?

				El miedo, esa reacción que se produce ante un peligro inminente, ya sea real o imaginario, ha estado siempre presente en mi vida. De hecho, me costó mucho aprender a vivir sin miedo, pues, desde que tengo recuerdos, en mi familia ha sido el protagonista. Por esa razón he pasado años estudiándolo y tratando de hacerme amiga suya.

				Así, he aprendido que existe una inmensa variedad de estímulos que pueden generar esta emoción, la cual tiene una función, la de escapar eficazmente del peligro, pero que también nos puede paralizar y bloquearnos emocionalmente. Es, pues, una de las emociones más primitivas, pues su función es prepararnos para la supervivencia, para dar una respuesta rápida ante una amenaza, y esta respuesta es autónoma, es decir, no la activamos de forma voluntaria y consciente.

				Hay que diferenciar, sin embargo, entre el miedo y la fobia: en el miedo la persona asume una actitud atenta y de cautela frente a los peligros, mientras que en la fobia el miedo es desproporcionado con respecto al peligro, es irracional, y puede provocar un ataque de pánico o ansiedad severa. En mi caso, por ejemplo, al mudarme a Nueva York desarrollé una tremenda fobia a las ratas y a los ratones. Un pánico incontrolable e inexplicable como el que sufría no es útil, es exagerado; es, en definitiva, disfuncional. Hay, en cambio, miedos funcionales, sanos, que nos sirven para prepararnos para afrontar peligros reales y que nos hacen ser prudentes.

			

			
				«Prefiero que me odies a que me salgas mal»: miedo al fracaso

				
					
						«El mayor error que puedes cometer en la vida es tener continuamente miedo de que cometerás uno.»

					

					ELBERT HUBBARD

				

				El primer recuerdo de fracaso que tengo es con ocho años: suspendí matemáticas y en casa se montó un drama. Aunque no entendía el porqué de la reacción de mi padre, comprendí que había hecho algo muy malo, y esa fue la semilla del miedo al fracaso que echó raíces en mi vida. Aprendí, pues, que debía intentar que mis padres estuvieran contentos para evitar enfados y gritos.

				En mi casa, y en general en la mayoría de las familias africanas, eran muy estrictos y no se permitía el error, así que cuando de adolescente me dio por montar un grupo de rap con mi prima, para mi padre fue el principio del fin. Para él, no tenía ninguna posibilidad de triunfar y mi sueño de convertirnos en las primeras raperas valencianas de éxito mundial solo me llevaría a una vida de adicciones. Después de una bronca que duró horas, soltó el mazazo: «Prefiero que me odies a que me salgas mal»; de nuevo, el miedo al fracaso hacía acto de presencia.

				El miedo al fracaso es habitual en las personas perfeccionistas y se relaciona con las expectativas que nos creamos y con las que los demás ponen en nosotros. La presión por evitar el fracaso nos lleva en ocasiones a dejar de actuar, a sobreactuar o, en personas muy autoexigentes, a la sobrecompensación a través el sobreesfuerzo. El miedo al fracaso, además, está condicionado por tres factores: por cómo interpretamos la situación, por cómo anticipamos las posibles consecuencias y por cómo nos valoramos a nosotros mismos. Así, llegamos a evitar exponernos a determinadas situaciones porque la valoración que hacemos de la situación es irreal, exagerada o desajustada.

				Hay varios factores que alimentan el miedo al fracaso, y es importante conocerlos para saber cómo anularlos:

				
						Una baja tolerancia a la frustración.

						Centrarse exclusivamente en los resultados.

						Falta de autoconfianza.

						Perfeccionismo.

						Dar excesiva importancia a la opinión de los demás.

						No ajustar las expectativas.

						La excesiva autocrítica y los sentimientos de culpa.

						Miedo al éxito; aunque parezca paradójico, a veces el vértigo viene de la posibilidad de triunfar y de los cambios que eso comporta.

				

				Para muchos, las palabras «fracaso» y «error» no significan lo mismo; el error se ve como una parte habitual del proceso de aprendizaje, mientras que el fracaso es un error que sobredimensionamos, nos parece un error más definitivo y nos lleva a perder la esperanza de ser capaces de lograr de nuevo una meta. Para superar este miedo hay ciertas claves que pueden ayudarte:

				
						Considera el fracaso como una oportunidad para aprender.

						Piensa que no hay fracaso si lo has intentado.

						No te recrees en los errores, identifícalos y pasa a otra cosa.

						Evita decir: «No puedo», «No es lo mío» o «No voy a hacerlo bien».

						No te exijas un resultado perfecto.

						No conseguir algo tal como lo esperabas no es fracasar, solo significa que la próxima vez puedes hacerlo diferente parar obtener un resultado diferente.

						No trates de predecir el futuro.

				

				El fracaso es, al fin y al cabo, un elemento indispensable del éxito. Pero necesitamos aceptar nuestras capacidades y límites y deshacernos de esas voces críticas interiores que falsamente alimentan nuestro miedo a fallar. ¿Por qué mantenernos en nuestra zona de confort temblando por un futuro que no sabemos si se hará realidad? ¿Y qué importa si fracasamos? ¿Te animas a trascender este miedo?

			

			
				«¡Castigada! No puedes salir»: miedo a la pérdida de autonomía

				
					
						«El que no está conquistando todos los días un poco de miedo no ha aprendido el secreto de la vida.»

					

					RALPH WALDO EMERSON

				

				Karl Albrecht, experto consultor en la gestión del miedo, apunta que uno de los más universales es el miedo a la pérdida de autonomía, a ser inmovilizado, restringido, aprisionado, atrapado o controlado por cualquier circunstancia que escape a nuestro control. Y es que uno de los derechos fundamentales del ser humano es la libertad: la capacidad de elegir su forma de actuar y de pensar frente a la sociedad y de no estar sometido a la voluntad de otra persona.

				En mi caso, de pequeña estuve sujeta a un continuo y exhaustivo control; mis padres querían saberlo absolutamente todo. Recuerdo un día, cuando tenía unos dieciséis años, en que mi hermano y yo llegamos más tarde de lo estipulado por mi padre. Aunque salíamos cada uno con nuestro grupo de amigos, le decíamos a mi padre que íbamos juntos para que no nos pusiera problemas, así que salíamos de casa y volvíamos siempre juntos. Ese día mi hermano llegó tarde a la esquina donde nos encontrábamos para regresar a casa juntos, y yo tuve que esperarlo. Cuando llegamos, mi padre nos estaba esperando y nos sometió a un interrogatorio. Sospechaba, pero nos cubrimos las espaldas y no nos delatamos. La consecuencia: tres meses sin salir, un drama total a esas edades, pues significaba apartarnos de nuestros amigos.

				Ese fuerte control tuvo consecuencias: cuando fui independiente, me volví extremadamente celosa de mi espacio y de mi parcela de libertad, y me ponía a la defensiva cuando me preguntaban, por ejemplo, adónde iba, ya que lo veía como una intromisión y no como una muestra de interés real. Ser independientes, tanto en nuestras acciones como en nuestro pensamiento, es bueno, y nos ayuda a desarrollar la autoconfianza y el liderazgo interior, pero llevado al extremo, como todo en la vida, es contraproducente.

				La realidad, sin embargo, es que somos interdependientes, es decir, que dependemos los unos de los otros. A pesar de eso, vivimos en una cultura que alaba la independencia, que nos enseña a ser y a mostrarnos fuertes y a no confiar en los demás, lo que nos ha llevado a que nos sintamos aislados y desconectados. Pero confiar en los demás es esencial en todas las relaciones humanas, y es que como especie estamos diseñados para conectar con los demás y para pertenecer a un grupo.

				La clave para superar el miedo a la pérdida de autonomía es creer en la buena voluntad de las personas, pues esto nos lleva a ser más generosos con los que nos rodean, cosa que nos da tranquilidad y la sensación de no estar solos. Y para ello es necesaria la autoconfianza, ya que esta nos ayuda a discernir con la máxima objetividad posible en quién debemos depositar nuestra confianza y, así, tener éxito en nuestras relaciones, tanto personales como profesionales.

			

			
				«Lo que hagas influirá en los que vengan detrás de ti»: miedo al qué dirán

				
					
						«Nunca dejará de asombrarme que todos nos queramos más a nosotros mismos de lo que queremos a los demás y que, sin embargo, nos importe más su opinión sobre nosotros mismos que la nuestra propia.»

					

					MARCO AURELIO

				

				En mi casa me educaron para que fuera de una determinada manera, para que vistiera de una manera concreta, etcétera. No podía, por ejemplo, salir hasta las tantas, porque ¿qué pensarían los vecinos de mí? Como siempre repetían mis padres: «Eres la primera generación nacida en España, lo que hagas influirá en los que vengan detrás de ti», así que el miedo al juicio de los demás estaba siempre muy presente.

				Aunque es normal ser sensibles a la opinión que otras personas tengan de nosotros, sobre todo si las consideramos importantes, en ocasiones le damos una relevancia exagerada. Y no nos damos cuenta de que centrarnos demasiado en lo que piensan los demás es devastador, pues nos induce a un constante análisis defensivo para encajar con lo que creemos que se espera de nosotros y así evitar críticas. Para superar este miedo al qué dirán os comparto algunas claves:

				
						Sé consciente de cómo actúas. Si lo reconoces y sabes por qué te comportas así, ya has dado el primer paso hacia la solución.

						Trabaja tu autoestima y aprende a valorar tanto tus limitaciones y fragilidades como tus cualidades y fortalezas.

						Deshazte del dichoso perfeccionismo.

						Pierde el miedo a los comentarios negativos y a las críticas; no son tan importantes como parece.

						Desarrolla la asertividad, la capacidad de realizar críticas constructivas.

						Actúa según tus principios y haz siempre lo que te haga sentir bien.

						Recuerda: no one cares, a la gente no le importas tanto como crees.

						Date el permiso de ser respetuosamente «raro».

						«No juzgues y no serás juzgado», decía Jesús; deja de juzgar a los demás y te liberarás de un gran peso.

						Rodéate de personas que te acepten tal como eres.

				

				Lao-Tse dijo: «Preocúpate por lo que piensen los demás y siempre serás su prisionero», y esa cárcel la hemos construido nosotros mismos, así que debemos deshacernos de ella, no dejarnos llevar por lo que creemos que los demás piensan de nosotros, y ser auténticos y fieles a nosotros mismos.

			

			
				«Muchas gracias, pero hemos cogido a otra persona»: miedo al rechazo

				Un miedo muy habitual es el temor a ser rechazados, algo que a menudo está condicionado por las experiencias que hemos vivido, por la cultura en la que nos hemos criado o por la educación y el afecto que hemos recibido. Todo esto genera unos patrones mentales, emocionales o comportamentales determinados que se manifiestan a la hora de tomar decisiones, de relacionarnos con los demás o de llevar a cabo tareas laborales. Para saber si tú también sufres miedo al rechazo analiza si cumples con alguna de las siguientes características:

				
						No te atreves a manifestar tu opinión ni tus intereses ante los demás.

						La inseguridad es una constante en tu vida.

						No sabes cómo abandonar situaciones en las que no te sientes a gusto.

						Aunque te sientas incómodo por algo, difícilmente lo reconocerás, y descargarás la insatisfacción, la rabia o la frustración en privado.

						Te es difícil mostrarte como eres.

						Los demás siempre tienen más poder que tú sobre las decisiones, incluso aunque te incumban directamente a ti.

						Te cuesta saber qué es lo que realmente te gusta y lo que no. 

				

				El miedo al rechazo puede limitar tu vida de varias formas, que son diferentes en cada persona. Así, a algunas personas les afecta en su trabajo, ya que, al no mostrar confianza en sí mismas, les es difícil optar a determinados puestos de responsabilidad o no tienen el valor de reclamar lo que merecen en las negociaciones de contrato. En los negocios, a las personas que sufren este miedo les cuesta obtener la confianza de sus clientes, vender, hacer presentaciones, atraer a inversores, etcétera.

				Cuando se trata de conocer a nuevas personas también nos condiciona, puesto que el miedo al rechazo hace que hablar con extraños nos sea difícil, y, si es una primera cita, aún más, porque en las relaciones sentimentales a veces se le suma otro miedo: el miedo al abandono. Sin embargo, los siguientes consejos pueden ayudarte a lidiar con este miedo:

				
						Analiza cómo comenzó ese miedo y utiliza la técnica del «niño interior»: imagínate como un niño en calma y dile a ese niño interior que no se preocupe, que es aceptado, querido, valorado y que todo está bien. Aunque parezca muy simple, a mí me ha servido mucho trabajar con mi niña interior.

						Imagina constructivamente: cierra los ojos y usa la imaginación para sentir y visualizar tu comportamiento en situaciones en las que normalmente te sientes inseguro.

						Piensa en cómo quieres sentirte: en vez de pensar siempre que te van a rechazar, cambia el foco e imagina que te aceptan.

				

			

			
				¿Cómo llego a fin de mes?: miedo a no tener suficiente dinero

				El dinero es algo que obsesiona a mucha gente, y todos en algún momento hemos tenido miedo de quedarnos sin, de no poder pagar las facturas, cosa que genera ansiedad y estrés. Sin embargo, más que la falta de dinero en sí, lo que nos angustia son los pensamientos de inseguridad, de no saber qué va a pasar, de creer que acabaremos bajo un puente. El miedo a no tener dinero está ligado, al fin y al cabo, al miedo al fracaso, del que ya hemos hablado.

				Para que tus finanzas crezcan, tienes que ser capaz de salir de tu zona de confort, romper las cadenas del miedo para coger las riendas de tu dinero. Y, cuantas más habilidades adquieras para gestionar tu economía, menos miedo le tendrás a la posibilidad de perderlo o de no ganarlo. En mi caso, por ejemplo, este miedo era el que me impedía emprender, pero hay que perderlo, porque el miedo a perder lleva a la inacción.

				En este sentido, es relevante la afirmación de Robert Kiyosaki en su libro Padre rico, padre pobre: «Los perdedores evitan el fracaso, y el fracaso convierte a los perdedores en ganadores». Aparte de este libro, hubo otros que me ayudaron a enfrentarme a este temor: Eres un@ chingon@ haciendo dinero, de Jen Sincero; Las leyes dinámicas de la prosperidad, de Catherine Ponder, y Las cuatro leyes espirituales de la prosperidad, de Edwene Gaines.

				Todos, pues, tenemos la suficiente capacidad de generar capital, y no debemos preocuparnos en exceso por perderlo si tenemos las herramientas y las habilidades para encontrar oportunidades de recuperarlo. Los siguientes consejos, sin embargo, pueden ayudarnos:

				
						Aprende a lidiar con situaciones económicas incómodas. Busca metas y no huyas de las situaciones adversas; aprende a combatirlas.

						No trates de dar un salto de gigante fuera de tu zona confort, pues es probable que te abrumes, así que mejor da pequeños pasos.

						Aprende a reírte de ti mismo, ya que te ayudará a ser más optimista y positivo.

				

			

			
				Pánico escénico: miedo a hablar en público

				Recuerdo con exactitud el día en que tuve por primera vez pánico escénico: era adolescente y, en una fiesta bubi por la Virgen Bisila, debía subirme al escenario y recitar un poema. En ese momento, sentí tanta vergüenza que me olvidé por completo del poema que había memorizado y salí corriendo del escenario.

				Para lograr entenderlo, primer paso en nuestra lucha contra este miedo que nos impide hablar en público, es necesario conocer sus causas, que pueden ser varias:

				
						Tendencia al perfeccionismo: cuando queremos que todo sea perfecto, tenemos miedo a equivocarnos y que no salga como queríamos, lo que genera tal ansiedad que nos es difícil hablar en público. 

						Educación sobreprotectora: proteger demasiado a los hijos puede mermar sus potencialidades y hacer que se sientan incómodos en situaciones sociales, lo que acaba provocando miedo a hablar en público.

						Experiencias negativas: una experiencia desagradable del pasado puede llevar a desarrollar este miedo.

						Falta de práctica: hay que tener oportunidades de enfrentarse a un público para poder practicar nuestras habilidades comunicativas.

						Timidez: esta cualidad puede ser la base del miedo a hablar en público.

						Miedo a la crítica: las personas que la temen no quieren exponerse en público porque consideran la crítica un ataque personal. 

				

				Sin embargo, la habilidad para hablar en público no es algo que se herede, sino que se puede aprender y mejorar con la práctica, así que hay que lanzarnos a ello para perder el miedo.

			

			
				«Este puesto se te queda pequeño»: miedo al cambio

				
					
						«El progreso es imposible sin el cambio, y aquellos que no pueden cambiar sus mentes no pueden cambiar nada.»

					

					GEORGE BERNARD SHAW

				

				Unos años antes del despido ya sentía que mi puesto se me había quedado pequeño, algo de lo que me di cuenta porque me sentía identificada con los siguientes puntos:

				
						Te aburres como una ostra: tu trabajo ya no te supone un desafío ni te apasiona como antes, por lo que te aburres.

						Funcionas en piloto automático: realizas tus tareas de manera instintiva y mecánica, sin pensar, porque ya sabes lo que tienes que hacer.

						Te mantienes estático durante años: no asumes nuevas responsabilidades, no asciendes y tu sueldo está congelado.

						No hay espacio para crecer: dejas de aprender algo nuevo cada día.

						No te alineas con los valores fundamentales de la empresa: lo que indica que ese ya no es el sitio para ti.

				

				A pesar de eso, todavía me quedé un par de años más, y fue por miedo al cambio, a la incertidumbre, a lo desconocido. Este es un miedo atávico, para el que estamos diseñados como humanos, ya que nuestros cerebros están programados para la rutina y la consistencia. Lo que tememos, al fin y al cabo, es no dominar la situación, no saber lo que pasará. Sin embargo, la vida es transformación permanente, todo lo que nos rodea en la naturaleza es cambio: lo seguro es que no hay nada seguro. Algunas claves que a mí me han servido para superarlo han sido las siguientes:

				
						Espera lo mejor y prepárate para lo peor.

						Practica el «y si» en positivo: en lugar de pensar en el peor escenario, piensa en que todo sale genial.

						Haz afirmaciones positivas: lee a Louise Hay, ya que te ayudará a reprogramar tu mente para abrazar los cambios con ilusión y a ver que estos siempre traen beneficios. 

				

			

			
				¿Emprender yo?: miedo a hacer algo nuevo

				Aunque parezca que el miedo a hacer algo nuevo es lo mismo que el miedo al cambio, son ligeramente diferentes. Cuando nos enfrentamos a algo nuevo, aunque sea algo que hayamos escogido nosotros, sentimos alegría pero también nervios, nos preguntamos cómo será, cómo irá, y a veces, por miedo, nos decimos: «Más vale lo malo conocido que lo bueno por conocer». En estos momentos, tenemos que preguntarnos a qué hemos venido: ¿a jugar o a ver jugar a los demás?

				Mi miedo a emprender se relaciona con todos los miedos de los que te he hablado, y también con este: para mí, emprender era algo nuevo, y me producía mariposas en el estómago, pero también cierta sensación de frío en el cuerpo. Además, aunque ahora se valora y hasta admira a los emprendedores, en esa época se veían como bichos raros, unos osados que se lanzaban al vacío. Sin embargo, hay que arriesgarse para superar el miedo a la novedad, y los siguientes consejos pueden serte útiles:

				
						Recuerda tus éxitos: evocarlos te da la confianza necesaria para emprender de nuevo.

						Dispones de una mochila con las herramientas necesarias: aunque no seas del todo consciente de ello, llevas el material que necesitas en tu mochila de vida.

						Practica la incomodidad voluntaria: siguiendo a los estoicos, haz cosas que te saquen de tu zona de confort para acostumbrarte a estar fuera de ella, como tomar duchas de agua fría, dormir en el suelo, pasar una noche solo en el bosque o hacer algo nuevo cada año. Cuanto más se practica el miedo a lo nuevo, más se desvanece.

				

			

			
				No voy a mostrar mi trabajo a nadie: miedo a la crítica

				
					
						«La gente sabia prefiere beneficiarse de la crítica constructiva que arruinarse por la falsa adoración.»

					

					SHIV KHERA

				

				Durante años, el miedo a la crítica me ha impedido escribir, a pesar de que siempre me ha gustado. Por eso, aunque hace unos años que escribo en el blog del Huffington Post (y también escribo un diario desde los doce años, pero eso es diferente), este libro es un gran reto para mí: supone superar un miedo muy profundo que ocultaba un deseo de compartir a través de la escritura.

				La crítica, que la Real Academia Española define como la «inclinación a enjuiciar hechos y conductas generalmente de forma desfavorable», es muy importante en nuestra vida, pues nos permite darnos cuenta de nuestros errores, debilidades o carencias, por lo que es esencial para nuestro crecimiento personal. De todos modos, hay que diferenciar entre dos tipos de críticas: la constructiva, que es la que intenta provocar un cambio en la persona y mejorar aspectos de su comportamiento, y la negativa o destructiva, que se utiliza para atacar a la persona, a su identidad, a su trabajo o a sus cualidades, y cuyo único fin es dañar u ofender al individuo.

				Aunque una crítica negativa nunca nos ayuda, hay que aprender a manejarlas ambas, algo que a mí me ha costado horrores. Por eso, quiero compartirte unos consejos que pueden servirte de mucha ayuda:

				
						Entender que no todo debe ser perfecto: la perfección no es real ni sostenible en el tiempo.

						Confiar en los propios pensamientos: lo más importante es lo que tú crees de ti mismo, por lo que, si piensas en positivo y confías, todo cambiará.

						Analizar la fuente de las críticas: para valorarlas correctamente, debemos analizar de dónde vienen y qué intención tienen.

						Dejar de criticarte: cuando dejas de hacerlo, de manera milagrosa la gente tiene menos razones para criticarte.

						Buscar mejorar y no la aprobación: si adoptas esta filosofía, la crítica te nutrirá a ti y no a tus inseguridades.

				

				¿Conoces el complejo de Jonás?: miedo a la propia grandeza, al éxito

				
					
						«Nuestro miedo más profundo no es el de ser inadecuados. Nuestro miedo más profundo es el de ser poderosos más allá de toda medida. Es nuestra luz, no nuestra oscuridad, lo que nos asusta. Nos preguntamos: “¿Quién soy yo para ser brillante, precioso, talentoso, fabuloso?”. En realidad, la pregunta es: “¿Quién eres tú para no serlo?”».

					

					MARIANNE WILLIAMSON, Volver al amor

				

				El complejo de Jonás es el que te lleva a escapar de tu propio destino, a abandonar tu mejor talento; es, pues, el miedo al éxito. El primero que habló de él fue el psicólogo norteamericano Abraham Maslow, considerado uno de los fundadores de la psicología humanista, quien señaló que los seres humanos a veces mostramos lo peor y, otras, lo mejor del potencial que poseemos y que, cuando estamos cerca de nuestros objetivos, a menudo aparece el complejo de Jonás, lo que provoca un temor paralizante.

				Así pues, la diferencia entre las personas exitosas y las que no lo son reside en que las primeras logran vencer el miedo al reconocimiento y las segundas no consiguen sobreponerse a sus miedos, lo que las mantiene estáticas, no aprovechan la oportunidad y eso las lleva a la frustración. Este miedo a que suceda lo peor es visto por algunas corrientes espirituales como una manera inconsciente de solidarizarnos con nuestros ancestros, pues no queremos lograr más de lo que lograron los que nos precedieron.

				Por mi parte, también creo que en muchos casos podemos ser adictos al sufrimiento y bloquear así nuestra propia alegría. Sin embargo, algo de lo que he sido testigo es que todos tenemos una voz interior que nos dice que podemos hacer algo grande, que podemos lograr el éxito, pero no nos atrevemos a decirlo en voz alta y, de hecho, si nos preguntan qué queremos realmente en la vida, hasta dudamos de nuestros sueños. Dejamos, entonces, que de algún modo los demás nos moldeen y acabamos por olvidar que tenemos unos talentos innatos que pueden marcar la diferencia. Pero debemos perder el miedo al éxito, y para eso debemos asumir lo que nos hace diferentes y atrevernos a ser quienes somos realmente.

			

			
				¿Qué harías si no tuvieras miedo?

				
					
						«Sé tú el cambio que quieres ver en el mundo.»

					

					MAHATMA GANDHI

				

				Cuando pierdes el miedo, dejas de hacer lo que los demás piensan que tienes que hacer y al fin haces con tu vida lo que tú quieres, tomas las riendas de tu vida, asumes riesgos, lo que es, al fin y al cabo, un acto de valentía. Si encontramos el coraje, todos somos capaces de superar nuestros miedos y vivir la vida que deseamos.

				Ser valientes, sin embargo, no significa no tener miedo, sino ser capaces de convivir con el miedo, actuar a pesar del miedo al qué dirán, del miedo al fracaso, al ridículo, etcétera. Es, pues, una cuestión de cambiar el foco: de ponerlo en el sueño y no en el miedo. Lo bueno es que se puede aprender a ser valiente, así que los hábitos prácticos que te comparto a continuación pueden ayudarte a conseguirlo:

				
						Mírate al espejo sin criticarte y fíjate en lo positivo.

						Deja de lado las personas que te fallen o decepcionen.

						Expresa tu opinión, aunque sea diferente a la del resto.

						Intenta hacer algo por primera vez.

						Empieza lo que siempre pospones.

						Acaba lo que siempre dejas a medias.

						Di «no lo sé» cuando no lo sepas.

						Hazte una sesión de fotos.

						No hagas cosas que no quieres.

						Vístete como quieras.

						Da el primer paso tras una discusión y pide perdón.

						Ama tu locura.

						Abraza más.

						Elógiate, háblate con cariño.

						Deja de estar siempre megaocupado.

						Busca feedback de las personas que te rodean.

						Baila desnudo frente al espejo.

						Canta en la ducha.

						Di «te quiero» a la gente a la que amas.

				

				Ser más valiente en pequeños actos te ayudará a conseguir tus metas y te empujará a ser quien realmente quieres ser, pues verás el mundo desde otra perspectiva, dejarás de fijarte en las amenazas para ver las maravillas. Así, serás una persona más completa y más inclinada a servir a los demás.

				El miedo es como el agua, no tiene forma, pero las coge todas. ¿Qué harías tú si no tuvieras miedo?

			

		

	
		
			
				8.
				Mujer, levántate
			

			
				
					«La vida no se trata de encontrarte a ti mismo. La vida se trata de crearse a sí mismo.»

				

				GEORGE BERNARD SHAW

			

			
				Emerge la emprendedora en mí: BBES

				Cuando decidí emprender y montar Bisila Bokoko Embassy Services (BBES) tenía claro que quería dedicarme a hacer el bien, porque hacer el bien es siempre un buen negocio. Sin embargo, iniciar un proyecto nuevo es también un reto, ya que un negocio significa mucho compromiso y dedicación, y para que tenga éxito es importante que a la hora de convertir una idea en negocio tengas en cuenta los siguientes puntos:

				
						Encuentra una idea de empresa que te motive y que sea rentable.

						Elige un sector, industria o producto que te guste y no tendrás que trabajar en toda la vida.

						Crea un plan de negocios y una estrategia.

						Analiza las fuentes de financiamiento.

						Rodéate del equipo humano adecuado, que entienda tu misión y comparta tu visión.

				

				Emprender implica un cambio radical en toda tu vida, no solo profesional, sino en general, pero, si desarrollas el espíritu emprendedor, serás imparable. En mi caso, lo que sabía hacer era la consultoría, por lo que decidí que BBES fuera una consultoría boutique cuya misión es ser la llave que abre la puerta a las empresas y a las personas en el mercado estadounidense y las ayuda a ser relevantes en él, pero siempre con el fin de hacer el bien, pues las empresas con las que trabajamos tienen un ADN solidario. Así pues, somos una extensión del departamento de internacional de la empresa, pero no hacemos el trabajo de las cámaras de comercio ni de las agencias de desarrollo económico, sino que intentamos potenciar la presencia de las empresas en el mercado reforzando su marca y conectándolas con las personas que necesitan conocer.

				Emprender es un estilo de vida, y los comienzos nunca son fáciles, pero ver que tienes éxito y las cosas van saliendo te da un empujón para seguir hacia adelante. Para confirmar que has hecho una buena elección, comprueba si te sientes identificado con los siguientes puntos:

				
						Has hecho realidad tu pasión. 

						Eres tu propio jefe, y es un gran valor para ti ser dueño de cada minuto de tu vida.

						Se te plantean retos nuevos a diario.

						Te da satisfacciones profesionales y personales.

						Creas valor, y eso te llena.

				

			

			
				Mis pasiones, mi trabajo: cultura, gastronomía y moda

				
					
						«Amar la vida a través del trabajo es intimar con el más recóndito secreto de la vida.»

					

					KHALIL GIBRAN

				

				Una de las creencias más habituales y limitantes es que no se puede ganar dinero haciendo lo que te gusta, lo que nos lleva a menudo a quedar prisioneros de un trabajo que odiamos. Sin embargo, vivir de lo que nos apasiona es no solo posible, sino necesario si queremos vivir una vida plena y de éxito. Así, debemos preguntarnos qué nos hace sentir vivos, en qué somos excelentes, porque el mejor emprendedor es aquel que ama su trabajo y vive de su pasión.

				En mi caso, tenía claro que la consultoría era mi campo, pero me planteé en qué sectores quería centrarme, en cuáles sentiría que no estaba trabajando, sino viviendo mi pasión, y llegué a la conclusión de que lo que más me gusta es comer, vestir y disfrutar de la cultura, así que fue fácil: nuestros sectores serían la gastronomía, la moda y la cultura.

				La clave es, entonces, averiguar cómo ganar dinero haciendo lo que te gusta y encontrar la fórmula para que se convierta en tu carrera, y para eso debes tener en cuenta lo siguiente:

				
						La pasión es igual a energía: si te sientes feliz haciendo lo que haces, estarás más motivado y trabajarás mejor.

						Cuanta más pasión, menos estrés: tu cuerpo y tu mente están en armonía cuando haces algo que te gusta.

						El ambiente laboral debe ser bueno: si disfrutas con lo que haces, tu actitud alegre y positiva se contagiará al resto del equipo.

				

				Convertir tu pasión en una carrera de éxito no es sencillo; de hecho, emprender es lo más difícil que he hecho en mi vida, pero a la vez lo más gratificante. Así que averigua cuál es la demanda de tu producto o servicio y trata de ir siempre «una milla más allá»; busca innovar.

			

			
				Primera etapa como emprendedora: embajadora global de marcas y apertura a otros mercados

				Cuando uno quiere trabajar en su pasión hay que ser flexible, estar abierto a nuevas oportunidades. En mi caso, aunque BBES empezó siendo una consultoría de apoyo a empresas o a personas, muy pronto se convirtió en una embajada global de marcas, es decir, nos volvimos los mejores aliados de una empresa para promocionar sus productos y fortalecer su estrategia de branding. En un mercado cada vez más saturado, nuestra misión es comunicar los valores de la marca y conectar emocionalmente con su público objetivo. Además, también nos dimos cuenta de que podíamos ayudar a nuestros clientes a abrirse a nuevos mercados, como Latinoamérica o África.

			

			
				La emprendedora se estanca, ¿y ahora hacia dónde voy?

				Tras cuatro años, las cosas en BBES iban superbién, sin embargo, como ocurre en todas las historias de crecimiento, al cabo de poco la empresa se estancó: no llegaban nuevos clientes, los ingresos sufrían altibajos, etcétera, y el miedo llegó de nuevo, aunque lo mantuve oculto. En momentos así, es importante hacer un estudio del estado general de la empresa, de las cuentas, ajustar los planes, y también mirar al mercado, porque a veces son cosas externas lo que nos afecta. Pero también debemos ser conscientes de que podemos cometer errores, que en mi caso fueron que no tenía una buena estructura de base y que no estaba al cien por cien presente en la empresa, así como una mala gestión empresarial.

				Sin embargo, no debemos olvidar que estancarse es muy frecuente en un negocio, y que eso no significa que no vaya a funcionar. De todos modos, para conseguir salir del bache, es importante seguir un plan de ataque como el siguiente:

				
						Recopilar información y analizar las ventas, los clientes, la evolución, pensar en los mensajes que lanzamos, etcétera, sobre todo en los negocios solopreneur, de un solo emprendedor, en que se tiende a tomar las decisiones basadas en el «yo creo».

						Reflexionar sobre la información que hemos analizado y tomar decisiones.

						Definir nuevas estrategias: una vez detectado el problema y presentada la posible solución, hay que plantear la estrategia para llevarla a cabo.

						Pasar a la acción: implementar lo que has decidido.

						Volver a analizar y mejorar: analiza los resultados y actúa en consecuencia.

				

				Este proceso de análisis y desarrollo del negocio es un proceso sin fin si queremos que nuestra empresa crezca, porque debemos estar al día del tipo de cliente al que nos dirigimos, de los cambios del entorno, de la situación interna, etcétera. La clave está en detectar el momento adecuado en el que reinventarnos y no obcecarnos en un modelo que no funciona para no gastar energía inútilmente, y para eso hay que fiarnos siempre de la intuición.

			

			
				«Para ti, ¿qué es más importante, ser o tener?»: ¡bienvenida al coaching!

				En uno de los viajes a España para buscar nuevos clientes y oportunidades durante el «estancamiento de la empresa», decidí perderme un rato en una librería. Tengo la sensación de que no siempre elegimos nosotros a los libros, sino que a veces nos eligen ellos, y ese día un libro captó mi atención. Era un libro de desarrollo personal con un toque de humor: Amanda: diario de una bruja moderna, de Olga Albaladejo, psicóloga y coach.

				Me gustó tanto que decidí escribir a la autora. Aunque no es algo que suela hacer, siempre que me he atrevido me ha dado un resultado magnífico (si os animáis a escribirme, ¡os contestaré con mucho entusiasmo!), y esa vez no fue menos: tras un intercambio de correos, cuando volví a Madrid acabamos quedando. Mientras charlábamos animadamente, me miró y soltó: «¿Y tú a qué le tienes miedo?», a lo que respondí: «¡A nada! ¡Yo ya he superado mis miedos!».

				Nunca había necesitado ayuda, había tirado para adelante sola, así que no quería que ninguna psicóloga tratara de analizarme. Pero entonces me habló de mi abuela materna, me dijo que sentía que estábamos muy unidas, que notaba su energía, y ahí cayeron todas mis defensas, porque, a pesar de no haberla conocido, siempre había sentido su presencia, algo de lo que nunca había hablado. De modo que, aunque soy escéptica, decidí probar a hacer una sesión con ella. El primer día solo traté de responder a una pregunta: «Para ti, ¿qué es más importante, ser o tener?», pero me dejó emocionalmente exhausta.

				Con Olga aprendí que el coaching te aporta nuevos conocimientos sobre ti mismo y te ayuda a identificar actitudes que no te funcionan y a encontrar soluciones. Es, pues, un proceso de aprendizaje, de cambio activo, de crecimiento personal, gracias al cual la persona se vuelve consciente de lo que quiere, supera sus miedos y obstáculos internos, aprende a quererse y logra, en definitiva, ser más feliz.

				Puede que, como era mi caso, tu vida no te desagrade, que seas capaz de guardar todo lo que duele muy en el fondo del corazón y sepas cómo evitarlo, pero, si te preguntas con total sinceridad, seguro que descubrirás que necesitas un coach. Y es que todos necesitamos un guía que nos acompañe para encontrar las respuestas que están dentro de nosotros y que necesitamos desbloquear, que nos ayude a conocernos mejor para ver de lo que somos capaces. Las ventajas de un proceso de coaching son, no obstante, muchas más:

				
						Facilita la autonomía y el empoderamiento.

						Aumenta la flexibilidad mental y la capacidad de adaptación.

						Fomenta la creatividad.

						Beneficia la manera de relacionarnos con los demás.

						Enriquece la comunicación.

						Mejora la motivación.

						Disminuye el estrés y la ansiedad.

						Se consigue el bienestar emocional.

				

			

			
				Giros inesperados: encuentro con mi ser

				Erich Fromm, en el libro ¿Tener o ser?, sostiene que en la sociedad actual el hombre se ha habituado a vivir siguiendo una premisa: quien no tiene no es, y él nos dice que no deberían definirnos nuestro trabajo, nuestro aspecto físico, nuestra casa, nuestro coche, ni tampoco nuestras virtudes ni nuestros defectos; somos mucho más que eso. Somos más de lo que tenemos o de lo que hacemos, y valemos por lo que somos: por nuestros propósitos, decisiones, valores, entre otras cosas.

				Otros filósofos más actuales, como el coreano Byung-Chul Han, también han criticado nuestra sociedad, pues consideran que está fundada en el valor del rendimiento y en el binomio explotación-consumo, y que vale más el que más tiene, lo que lleva la sociedad al hastío existencial. Frente a la cultura del tener, pues, es fundamental reivindicar la cultura del ser, valorar a la persona no por su poder adquisitivo, sino por su ser, por su naturaleza o, como dice el filósofo Søren Kierkegaard, por su unicidad.

				Sin embargo, no debemos culparnos por enfocarnos en el tener, pues es una conducta aprendida, que hemos heredado de generaciones anteriores. Pero podemos cambiarla. Para ello, tenemos que centrarnos en SER: ser nosotros mismos, mostrarnos al mundo tal como somos. Debemos tratar de ser la persona que queremos ser y actuar en consecuencia, buscar la sintonía con todo nuestro ser. Cuando consigues centrarte en eso, de manera sorprendente las cosas materiales empiezan a llegar. Al actuar desde el corazón, te conviertes en un doer imparable, en alguien que lleva a cabo acciones imperfectas con la intención de mejorar el mundo.

			

			
				Cada uno elige su camino

				Está en nuestra mano decidir qué camino tomar en la vida. No hay ninguno correcto ni definido, sino que cada uno de nosotros debe crear el suyo. Todo lo que somos, tenemos, hacemos, creemos, pensamos, nuestras reacciones, nuestros hábitos y rutinas, o nuestras amistades, todo está estrechamente vinculado a las decisiones que hemos ido tomando.

				Para saber qué camino elegir, debemos conocernos a nosotros mismos y nuestras posibilidades, y a mí, como decía, me ayudó mucho el coaching, pues me empujó a contestar a preguntas importantes: ¿qué hiciste (y qué no) para llegar donde estás? ¿Te gusta lo que haces ahora? ¿Estás satisfecho con la persona en la que te has convertido? ¿Por qué has elegido este camino? ¿El camino que transitas te llevará adonde quieres estar en cinco, diez, quince años?

				Tenemos una infinidad de caminos que tomar. Yo, por ejemplo, tomé el del emprendimiento, pero de repente me di cuenta de que había más caminos, y que, sin abandonar aquel en el que estaba, podía coger otras rutas. Además, no tenemos por qué seguir siempre el mismo camino. Aunque se nos ha educado para consagrar nuestra vida a una sola profesión, nuestra larga esperanza de vida nos permite explorar varios caminos a lo largo de nuestra vida y alcanzar un nuevo horizonte en cada etapa.

				Debemos entender, pues, que ninguno de los caminos es mejor que otro, todos pueden ser buenos, pero para descubrirlo tienes que arriesgar, atreverte, experimentarlo en carne propia, pues es así como te expandes, como abres tu mente a posibilidades que ni siquiera habías considerado. No obstante, eso no significa que el camino no esté falto de piedras, así que necesitarás paciencia y prepararte, adaptarte y crecer en cada etapa con disciplina y consistencia.

			

			
				Ideales renacentistas

				Ser una persona renacentista, o una persona tipo T, como se las llama actualmente, significa que tienes intereses y talentos variados; que, aunque estás especializado en una área determinada, eres hábil en muchas otras, y esto es gracias a la curiosidad y al deseo constante de seguir aprendiendo. La definición de este tipo de personas la hizo la empresa de consultoría McKinsey & Company en los años ochenta, cuando buscaba personas con habilidades cruzadas, personas muy especializadas en una materia pero con capacidades interdisciplinarias.

				Hoy en día, este es un perfil que encaja perfectamente con las necesidades de la sociedad, y es que son precisas personas curiosas, con la mente abierta, que no dejen de aprender, algo que, además, amplía nuestra perspectiva y mejora el funcionamiento del cerebro. En el emprendimiento también son importantes los valores renacentistas, porque estos nos ayudan a ser más rápidos al resolver los problemas y a priorizar lo relevante. Y ¿cuáles son las características de las personas renacentistas o tipo T? Algunas de las más importantes son las siguientes:

				
						Nunca dejan de aprender.

						Adquieren conocimiento práctico.

						Viajan.

						Están informadas.

						Se centran en el desarrollo personal, tanto el físico como el mental y emocional.

						Tienen una visión propia de su vida y se atreven a perseguir sus sueños.

						Viven una vida plena.

				

				El concepto clave del Renacimiento fue tratar de convertirte en tu mejor versión, nunca dejar de aprender con la esperanza de adquirir habilidades magistrales para aplicar en beneficio de la humanidad. ¿Te atreves a ser renacentista?

			

			
				Ha nacido una speaker

				En el mundo de los negocios de hoy, una de las claves para el éxito es sin duda hablar en público. Yo, sin embargo, desde siempre había tenido ese miedo, a pesar de que mi trabajo en la Cámara de Comercio me obligaba a enfrentarme a él. No me sentía cómoda, pues, al tener que hablar en público, pero el trabajo duro a lo largo de los años, junto con la paciencia y el tesón, me ayudaron a superarlo y a conquistar el escenario. Gracias a eso me convertí en una speaker internacional, y quiero compartir algunas de las lecciones que aprendí en ese camino:

				
						Debes ser capaz de enseñar y compartir gracias a tu experiencia: los organizadores de conferencias y eventos siempre buscan a expertos en la materia, así que pregúntate sobre qué tema estás más calificado para hablar.

						Gana experiencia en tu comunidad: antes de hablar frente a miles de personas, hazlo en eventos más pequeños y sobre temas que conoces a la perfección.

						Asiste a conferencias: asiste a tantas como puedas e intenta conocer a los organizadores para explicarles tu área de especialización y ofrecerte para próximos eventos.

						Escribe a los organizadores de las conferencias que te interesan y presenta tu candidatura para futuros eventos.

						Contrata a un speaking coach: los entrenadores para aprender a hablar en público pueden ser de gran ayuda. También puedes unirte a Toastmasters, una organización internacional con delegaciones en todo el mundo donde puedes mejorar tus habilidades para hablar.

						Reúne testimonios y vídeos de tus charlas: tener muestras de tu trabajo en el escenario es clave para que confíen en ti para dar futuras charlas.

						Practica, lee y aprende: cuanto más practiques, mejor lo harás, y leer te dará recursos para la parte de preguntas y respuestas de tus conferencias.

						Habla gratis: es un rito de iniciación, y, además, los eventos no pagados te permiten perfeccionar tus habilidades y mejorar.

						Sé simplemente tú: los coordinadores de eventos buscan a personas interesantes y únicas, así que ¡descubre qué te distingue y acéptalo!

				

				Si decides hablar en público, hazlo, sobre todo, de corazón, y no esperes resultados inmediatos. Solo concéntrate en tu audiencia y disfruta de la experiencia, y diviértete; el dinero acabará llegando. En mi caso, a pesar de los años que llevo hablando en público, sigo teniendo cierto miedo, pero he descubierto que mi arma secreta es sonreír siempre.

			

			
				Mi voz finalmente se escucha

				La voz es una de nuestras marcas de identidad, nos sirve para presentarnos al mundo, refleja lo que somos. Sin embargo, a veces, en vez de una voz, esta puede ser un eco de nuestros amigos, pareja o familia, y en este caso son ellos quienes hablan y deciden por nosotros. Pero todos tenemos algo que decir, algo que merece ser escuchado, así que es necesario que hagamos oír nuestra voz, que no dejemos que nos la silencien o la sofoquen. Y es tan importante porque:

				
						Tus opiniones y pensamientos importan: si no hablas, tus opiniones se perderán entre la multitud, pero lo que piensas y sientes es relevante.

						Puedes impactar positivamente en la vida de otras personas: lo que tienes que decir puede inspirar a otros, puede ayudarles.

						No todo el mundo tiene las mismas oportunidades: muchas personas no tienen voz, y tú puedes ser la suya.

				

			

			
				Y ahora resulta que soy mentora…

				Todos hemos tenido alguna vez en la vida un mentor, esa persona que nos ha influido y marcado de algún modo. El origen de la palabra «mentor» es interesante, porque viene de la mitología griega: Méntor era un amigo y consejero leal de Odiseo, rey de Ítaca, y cuidó de Telémaco, hijo de Odiseo, mientras este luchaba en la guerra de Troya. Méntor se convirtió entonces en maestro, entrenador, consejero y protector de Telémaco. Un mentor es, pues, un asesor confiable y experimentado, alguien que da confianza y modela comportamientos positivos.

				También yo los he tenido, y, de hecho, la primera mentora que tuve fue Blanca, la profesora de la que ya he hablado y que me animó a escribir. Más tarde, en mi trabajo he encontrado a muchos otros mentores que me han empujado a la excelencia, que me han dado sabios consejos y lecciones: Eva Blasco, del IVEX; Lidia del Pozo, mi antecesora en la Cámara de Comercio de España en los Estados Unidos; Mario Díaz Cruz III, mi último y mejor jefe; María Padilla, mi asistente durante diecisiete años; Ulrich Schulte, mi actual marido, y Sissi Johnson, una colaboradora a la que considero una hermana.

				Y, tras los muchos mentores que han pasado por mi vida, también yo me he convertido en una: hoy en día soy la mentora oficial de la ciudad de Nueva York, de la Fundación Cherie Blair y del Global Thinkers Forum, y tengo asimismo un programa de mentorías propias: BBKnowsBest, gracias al cual soy mentora de personas increíbles a las que tengo el honor de brindar orientación en su desarrollo profesional y personal a la manera del Méntor original.

				La experiencia como mentora me ha demostrado que el beneficio de una mentoría no es solo para el mentee, sino también para el mentor, y me ha enseñado que hay algunas claves que pueden ayudarte a ser el mejor mentor que puedas ser:

				
						El mentor debe comprender las expectativas del mentee y tener en cuenta que se requiere una comunicación abierta entre ambos.

						Es importante que el mentor esté genuinamente interesado en el mentee. 

						Escuchar, así como leer entre líneas, es clave para ayudar al mentee a obtener claridad.

						La inteligencia emocional juega un papel importante, porque el mentor debe ayudar al mentee a gestionar sus emociones y su vulnerabilidad.

						Debe ser honesto y transparente y abordar los problemas siempre desde el amor, la compasión y la verdad.

						Debe celebrar cada pequeño progreso que haga el aprendiz.

						Para ser un ejemplo, debe tener experiencia y conocimiento probado.

						Tiene que ser entusiasta y generoso y estar dispuesto a dar más de lo que se le pide.

				

				El mentor, pues, guía con consejos y apoyo, pero debe permitir que el mentee tome sus propias decisiones, que piense por sí mismo para obtener él las soluciones a sus problemas. Sin embargo, un mentor también puede ir un paso más allá y actuar como promotor, como un aliado que defiende a su «alumno» en público y en privado, que le pone la escalera para que pueda seguir subiendo.

			

			
				Mi receta para reinventarte en la vida y en la profesión

				Algo que he aprendido con los años es que debemos entender las crisis vitales como invitaciones a reinventarnos. En mi caso, después de que BBES se estancara, me di cuenta de que quien no crecía era yo, de que había escuchado la voz de mi ego y había silenciado la de mi alma. Eso me había llevado a agarrarme a un modelo de negocio que ya no funcionaba y que debía cambiar.

				Gracias al trabajo de coaching y a las mentorías, me di cuenta de algo importante: había adoptado el papel de víctima a pesar de que los problemas de mi empresa los había creado yo. Al dejar el ego a un lado, pude ver con más claridad la situación y asumir mi responsabilidad. Y tomé la decisión de abrazar lo desconocido y concentrarme en inventar una nueva versión de mí misma, y para ello emprendí una nueva aventura como speaker y mentora, aunque sin abandonar mi parte de emprendedora social.

				Este salto al vacío me ha permitido convertirme en la persona que siempre había querido ser; ahora siento que mi vida está alineada con lo que me importa. También reconecté con mi espiritualidad a través del yoga, la meditación y muchos otros caminos alternativos, como la cábala, la astrología, la numerología, la física cuántica, la neurociencia, el estoicismo, entre otras cosas. Los miedos siguen ahí, pero se han ido calmando a medida que aprendo a poner un paso tras otro para construir mi propio camino.

				Si también te encuentras en medio de una crisis personal, es posible que tu vida necesite un cambio de rumbo. Por suerte, la receta del arte de la reinvención es muy sencilla. Solo debes seguirla de cerca, y encontrarás que todo lo que siempre quisiste te estaba esperando. Esto es lo que necesitarás para reinventarte a ti mismo y a tu vida:

				
					Ingredientes

					– 1 taza de autoconocimiento

					– 2 tazas de autoaceptación

					– 3 cucharadas de examen de conciencia

					– 1 caja de plan de acción

					– 1 cucharada de realidad

					– 2 cucharadas de valentía

					– 3 tazas de nuevos hábitos

					– 1 cuchara grande de fe y confianza

					Preparación

					
							Para reinventarte, necesitas controlar tus pensamientos y tus emociones negativas. Debes reconocer las creencias limitantes y lo que te impide vivir la vida en todo su potencial. Debes aceptar quién eres y empezar a construir la persona en la que quieres convertirte.

							Los que buscan encontrarán lo que buscan. Encontrar la dirección correcta en la vida es un viaje emocional y espiritual, y para ello necesitas invertir tu energía en conectarte con tu ser superior.

							La magia sucede cuando creas un plan. Comienza explorando nuevos caminos, nuevas ideas y nuevas personas. Desarrolla planes a corto y largo plazo y toma la determinación de llegar tan lejos como puedas.

							Examina el mundo que te rodea, aprende, prepárate, domina tus talentos y comienza a seguir tu pasión. ¡Abandona la víctima que llevas dentro! Hazte cargo de tu vida y tu destino y permítete brillar con una nueva luz. Estás programado para tener éxito y equipado para continuar con persistencia y determinación.

					

				

				La vida es crecer, vivir, reinventarse y renovarse. Ahora tienes una receta que alimentará tu apetito por el éxito, así que lánzate a por él.

			

		

	
		
			
				9.
				Yo soy mi casa
			

			
				
					«Conocí un segundo nacimiento cuando mi alma y mi cuerpo se amaron y se casaron.»

				

				KHALIL GIBRAN

			

			
				De niña lo tenía todo: mujer, negra y gorda

				En mi infancia descubrí que era negra y que por ello todo sería más difícil para mí, y también que ser mujer supondría una dificultad adicional; sin embargo, ser gorda ha sido un obstáculo mayor. Escribir sobre esto significa desnudarme al completo, ya que para mí ha sido la causa de muchísimo sufrimiento, pero lo hago porque quiero que, si a otras personas también les ocurre lo mismo, sientan que no están solas.

				De muy pequeña apenas comía, pero, no sé por qué, en un momento dado empecé a comer mucho más de lo que necesitaba, sobre todo dulces, y engordé. Mi infancia a partir de entonces se vio, pues, afectada por el tema del peso, ya que los niños no solo se reían de mi color de piel, sino también de mi peso. No quiero decir con eso que sufriera bullying, pues tan solo era la manera que tienen los niños de enfadarse, de insultarse: al que estudiaba mucho le llamaban «empollón»; al muy emocional, «llorón»; al que llevaba gafas, «gafotas», y a mí me llamaban «gorda» o «negra».

				Con diez años me pusieron a dieta por primera vez, y, disciplinada como soy, la seguí a rajatabla, a pesar de que entonces no sabía exactamente por qué debía hacer dieta, pero, si mis padres y los médicos lo decían, había que cumplir. También me recetaron unas pastillas que me quitaban el hambre, y que más tarde descubrí que eran anfetaminas, cuyas consecuencias eran desconocidas en esa época. Sea como sea, acabé adelgazando, y fue en el momento perfecto: al inicio de la adolescencia.

			

			
				Enamorada de los dulces

				Así pues, en mi infancia mis mayores placeres eran leer y comer, y, si podía ser a la vez, mucho mejor. Entonces no lo sabía, pero lo que me pasaba era que sufría lo que se denomina «hambre emocional», algo que a día de hoy aún no he superado por completo. El hambre emocional se caracteriza por que la persona que la padece siente una gran necesidad de comer, que aparece de forma compulsiva e incontrolada y que, además, tiene un origen emocional. En estos casos, pues, el hecho de comer no sirve para saciar el hambre, sino que es una manera de enfrentarnos a nuestras emociones. Para saber si de forma habitual tu hambre también es emocional, te comparto las siguientes características para que analices si también te sientes así:

				
						Necesidad de comer aunque no se siente hambre fisiológica, y de hacerlo de forma compulsiva.

						Sentimiento de culpa: es habitual que después de un atracón aparezca la culpa, lo que ocurre porque el problema no se resuelve con la comida.

						Comer para estar mejor: con este comportamiento uno busca sentirse mejor, pero no se consigue porque el problema no es la comida. 

				

				En mi caso, no valoraron la posibilidad de llevarme a un psicólogo o a un terapeuta profesional, tan solo iba al endocrino cada vez que recaía, por lo que el problema de base no se resolvía. He pensado mucho en qué me llevó al hambre emocional. Pasaba muchas horas sola en casa leyendo… y comiendo, así que ¿quizá lo hacía por aburrimiento?

				También me he planteado si fue porque relaciono los dulces con el amor. Ni mi padre ni mi madre han sido nunca muy dados a las muestras de amor, pero, sin embargo, de pequeños mi madre siempre nos preparaba pasteles u otros dulces. Es posible, entonces, que relacione el recuerdo de esos momentos en la cocina con mi madre, esos ratos de intimidad, con la comida, y que por eso recurra a ella en momentos emocionalmente difíciles. Creo que, en definitiva, para mí la comida se relaciona con la celebración y la alegría, ya que todo lo que me hace feliz lo celebro con comida.

			

			
				De adolescente: soy un yoyó

				Si alguna vez has intentado perder peso, sabrás que no es un camino fácil, que requiere de un cambio de mentalidad y de hábitos, y de mucha constancia. En mi caso, mi médico me aconsejó el déficit calórico para perder peso, y así conseguí llegar al peso ideal para mi edad.

				Sin embargo, no logré escapar del efecto yoyó o rebote: a la que me despistaba, volvía a coger peso. Aparte de las consecuencias en el físico, el efecto rebote también me afectaba emocional y mentalmente, pues vivía en una montaña rusa: al bajar de peso me sentía feliz y, al recuperarlo de nuevo, me sentía frustrada y fracasada.

				Ahora sé que, para evitar el efecto yoyó, hay que llevar una alimentación equilibrada y hacer deporte. Por suerte, esto último no era un problema para mí, ya que el deporte siempre me ha gustado y lo he practicado, y mi vida era activa. A pesar de eso, durante esos años no dejé de subir y bajar de peso, algo que quizá se debiera a la multitud de dietas que probé (todas, por supuesto, con su efecto rebote): la de no comer carne ni apenas pescado, la de la yuca, la del melocotón en almíbar, la de biManán, la del arroz blanco, etcétera. No sigas mis pasos, ya que solo lograrás sufrir las indeseables consecuencias de las dietas yoyó:

				
						Acabas ganando más peso: algo que sucede cuando se pierde peso demasiado rápido.

						Arruina tu estado de ánimo: cuando subes otra vez de peso te sientes frustrado y tu autoestima baja en picado.

						Te sientes socialmente aislado: te puede pasar como a mí, que no asistía a eventos por la vergüenza de sentir que había recuperado peso.

						Pierdes elasticidad en la piel y ganas estrías.

				

			

			
				«Podrías ser modelo si estuvieras más delgada…»

				A medida que me acercaba a la mayoría de edad, mi peso se estabilizó, básicamente porque estaba siempre a dieta, pero eso hacía que algunas amigas me dijeran: «Con lo guapa que eres, podrías ser modelo si estuvieras más delgada». ¿Y quién en algún momento no ha deseado ser modelo? ¿O actriz? «Pero para eso hay que estar delgada», pensaba para mis adentros. En la universidad, conseguí un trabajo en una agencia de azafatas y ¡me volví loca de felicidad!

				Sin embargo, había caído en el juego del culto a la delgadez, que nos vende que solo seremos exitosos si estamos delgados. Cuando alguien me decía: «Te veo más delgada», de inmediato mi día mejoraba. Así que mi día a día consistía en buscar maneras de perder peso, por lo que fui una más de las tantas que sufren trastornos alimentarios, pues, aunque no llegué a provocarme el vómito ni dejé de comer, sí que jugaba con pastillas adelgazantes, con laxantes y con dietas insostenibles.

				Desgraciadamente, vivimos en una sociedad de culto a la delgadez, y esta es la causa de la infelicidad de mucha gente, pues todos nos comparamos con lo que vemos en las revistas o en las redes sociales y nos sentimos insuficientes. Con el tiempo he entendido que el deseo de «ser delgada» no surgía de mi interior, sino que era producto del contexto sociocultural en el que vivía. Trataba de cumplir, pues, con el ideal de belleza occidental, que no solo venera la delgadez, sino que se manifiesta de las siguientes maneras:

				
						Elogio a la delgadez.

						Obsesión por el cabello liso: durante años, el pelo afro ha sido rechazado, y también he caído en eso, ya que he buscado la aceptación a través del pelo y perseguía la imagen del pelo liso.

						Obsesión por la piel clara: el llamado «colorismo» (el privilegio de la piel clara sobre la oscura) está muy presente en muchas comunidades y culturas.

						Búsqueda de la eterna juventud: el mundo de la belleza y la moda premia la juventud, lo que lleva a la obsesión de seguir siendo, y sobre todo pareciendo, joven.

				

			

			
				Gorda y con éxito

				Vivimos, como decía, en una sociedad obsesionada con el culto al cuerpo, en la que parece que solo se puede triunfar si estás delgado. En este sentido, la antropóloga Alexandra Brewis explica que en Occidente la delgadez se asocia a la salud, la belleza, la inteligencia, la juventud, la riqueza, la fuerza de voluntad o la bondad, mientras que el sobrepeso se vincula a la fealdad, la asexualidad, la indeseabilidad, y también a la irresponsabilidad, la holgazanería o la falta de voluntad.

				Así pues, al ser negra y vivir en Occidente, siempre me sentí lejos de lo que se considera bello; víctima, por tanto, de unos estándares que nos condicionan, tanto en nuestra vida diaria como en la laboral. Y es que la gordofobia no solo se relaciona con la estética, sino también con la salud, ya que se percibe como un cuerpo enfermo, y con la moral, pues se considera a la persona que no sigue los estándares de belleza establecidos poco disciplinada.

				Sin embargo, la vida me demostró que puedes triunfar a pesar de no cumplir con los cánones de belleza. Al mudarme a Nueva York, una ciudad donde fácilmente puedes ser anónimo, me relajé y engordé mucho. Durante mis dos embarazos también cogí mucho peso, aunque entonces no me importó, porque me parecía que el embarazo lo justificaba. Y, de hecho, a pesar de mi sobrepeso, me ascendieron a directora de la oficina de Nueva York del IVEX y, años más tarde, conseguí que me contrataran para dirigir la Cámara de Comercio de España en los Estados Unidos.

				Así pues, creo que, aunque es verdad que la apariencia física determina los privilegios que se nos conceden, hay algo que puede suponer un cambio, y que solo depende de nosotros: nuestra autoimagen. Si dejamos de preocuparnos por lo que los demás piensen de nosotros, nuestro cuerpo dejará de ser un impedimento para lograr nuestros sueños, porque cómo te ves a ti mismo determina en gran parte cómo te ven el resto de las personas.

				En este sentido, creo que es importante diferenciar entre la apariencia y la imagen. La primera es una característica muy relacionada con lo que la sociedad considera el ideal de belleza, mientras que la segunda tiene que ver con cómo nos sentimos nosotros con nuestro cuerpo. Así, alguien puede tener una apariencia delgada, pero tener una imagen corporal negativa de sí misma, y, en cambio, una persona cuya apariencia no entra en el canon de belleza puede tener una autoimagen muy positiva.

				En mi caso, cuando desarrollé una imagen corporal positiva, los demás dejaron de ver mi cuerpo y mi identidad quedó desligada de él, lo que dio paso a mi yo auténtico. Y debo agradecer ese cambio de perspectiva a la diseñadora Amparo Chorda, al fotógrafo Víctor Cucart y al maquillador y peluquero Javier Reyes, pues me ayudaron a cambiar mi imagen corporal, que pasó del rechazo a la aceptación.

			

			
				El asesino silencioso de mi autoestima

				
					
						«La opinión de los demás sobre ti no tiene que convertirse en tu realidad.»

					

					LES BROWN

				

				«¿Qué va a decir la gente?» es la pregunta que más sueños ha arruinado en el mundo, un asesino silencioso de nuestra autoestima.

				Tras el tsunami existencial que supuso perder el trabajo y divorciarme, bajé mucho de peso, y de repente todo el mundo empezó a felicitarme por ello. Y así volvió otra vez la obsesión por estar delgada; ahora que era emprendedora, tenía que estar a la altura. Pero ¿a la altura de qué? Pues a la altura de lo que creía que se esperaba de mí. Y me sentía mejor, más empoderada y segura, pero me di cuenta de que no había adelgazado por decisión propia, sino por el qué dirán.

				Aunque está bien una pequeña dosis de aprobación externa, ya que nos da seguridad, no podemos dejar que esto condicione nuestra vida, porque te puede pasar como a mí, que te vuelvas adicto a la aprobación ajena. Así, un día me di cuenta de que llevaba mucho tiempo sin ser yo misma y que mi estado de ánimo dependía de que me halagaran y me felicitaran. Era yo misma, pues, quien se boicoteaba. Ya había triunfado siendo gorda, así que era mucho más que un cuerpo.

				Para recuperar el poder y sentirnos bien con nosotros mismos, con nuestro cuerpo, debemos dejar de dar importancia a lo que los demás piensen de nosotros. Eso no significa conformarnos, sino que, cuando cambiemos algo de nosotros, lo hagamos porque queremos, porque es nuestra decisión, no por el qué dirán.

				Nuestra mente tiene un gran poder, nuestros pensamientos nos controlan, y eso puede ser muy bueno si sabemos utilizarlo a nuestro favor o, al contrario, muy limitante si lo usamos en nuestra contra. En este sentido, para conseguir la paz interior y la felicidad, es importante que nuestro cuerpo físico (lo que vemos), el mental (lo que pensamos) y el emocional (lo que sentimos) estén alineados. Si estos tres cuerpos no van en la misma dirección, se produce una desconexión que nos desequilibra.

				Como el cuerpo físico es el único que vemos y tocamos, parece que es el único que existe y el único al que damos importancia. Sí que debemos cuidarlo y nutrirlo bien, con alimentos reales y de buena calidad, y proveerle de descanso y también de ejercicio para sentirnos bien y estar sanos. Sin embargo, no hay que olvidar su conexión con el cuerpo mental y el emocional. Y es que su salud depende de nuestro estilo de vida y de nuestros hábitos, pero también de nuestros pensamientos y de nuestras emociones, y de ahí la importancia de que los tres cuerpos estén alineados.

				El cuerpo mental, por otro lado, son nuestros pensamientos. En gran medida, somos lo que pensamos, lo cual viene determinado por nuestras creencias. Cuando quedamos atrapados por un pensamiento negativo, nuestra vocecita interior entra en bucle y hace crecer ese pensamiento al alimentarlo con otros igual de negativos. Una cosa, pues, es la realidad y otra la interpretación que hacemos de esa realidad, y tenemos que entender que los pensamientos tienen consecuencias y crean emociones.

				Finalmente, como decía, también tenemos un cuerpo emocional; somos, de hecho, seres emocionales, pero, cuando nuestros cuerpos no están en conexión, no somos capaces de distinguir las señales que nos mandan las emociones y podemos llegar a taparlas con cualquier tipo de adicción. En realidad, las emociones son neutras, y somos nosotros quienes las calificamos de negativas o positivas, de modo que, aunque no podemos cambiar la emoción, sí que podemos modificar el pensamiento que se deriva de ella.

			

			
				La belleza es democrática: hay belleza en todos y cada uno de nosotros

				Como ya he apuntado, la sociedad ha establecido estándares que rigen lo que se considera bello y lo que no, y lo ha hecho valiéndose de lo que llaman mere-exposure effect, un fenómeno psicológico por el cual, cuanto más nos exponemos a algo, más atraídos nos sentimos por ello. Así, a base de ver siempre un determinado tipo de cuerpos en películas y revistas, hemos acabado asumiendo que ese es el canon de belleza ideal.

				De este modo, se ha impuesto un modelo hegemónico de belleza, lo que lleva a que los cuerpos que no entran en la norma sean objeto de discriminación. Sin embargo, cada ser es diverso, único e irrepetible, y la belleza, en realidad, es subjetiva y personal; está, como se dice, en el ojo del espectador. Por eso hay que cambiar el foco y tratar de confiar en nosotros mismos y dejar de buscar la aprobación de los otros.

				Por suerte, uno de los avances de nuestra sociedad ha sido la democratización de la belleza, gracias a la cual se está cambiando el discurso para pasar de idolatrar a la imagen ideal a celebrar lo individual, lo natural y lo original. Aunque aún queda mucho por hacer, el mundo hoy es más inclusivo y la idea de belleza es mucho más flexible y amplia que hace unos años. Sin embargo, ¿qué tal si como sociedad vamos un paso más allá y vemos la belleza como algo que está dentro de nosotros, intrínseco al ser humano por el simple hecho de SER?

			

			
				El camino a «Me quiero y me acepto como soy»

				Quererse a uno mismo es esencial para disfrutar de una buena calidad de vida, y es fundamental para aprender a gestionar nuestras emociones. Además, como decía Oscar Wilde, amarse a uno mismo es el comienzo de un romance de por vida, así que más nos vale llevarnos bien con nosotros mismos. Sin embargo, nos preocupamos más por lo que piensan los demás sobre lo que hacemos o decimos, lo que lleva a que a veces nos sobrevaloremos y caigamos en la arrogancia y, otras, nos subestimemos y nos carguemos nuestro amor propio.

				En la infancia, cuando construimos la imagen que tenemos de nosotros mismos según la valoración que recibimos de los demás, es cuando empezamos el proceso de aprender a querernos, algo que dura toda la vida y que se construye día a día. Pero, aunque no tengamos una buena autoimagen, lo positivo es que en cualquier momento podemos cambiar esa percepción y trabajar nuestra autoestima para querernos más.

				Cada persona es única y, por lo tanto, cada una sigue su camino, pero te comparto los pasos que yo seguí por si pueden ayudarte:

				
						Conocerse a uno mismo: lo que implica aceptarnos, respetarnos y amarnos tal como somos.

						Cuidarse: debemos cuidar nuestra alimentación, nuestro aspecto y nuestro sueño y practicar ejercicio físico.

						Reconocer los pensamientos de autosabotaje: no debemos boicotearnos con pensamientos negativos.

						Desprenderse de relaciones tóxicas: hay que eliminar de nuestra vida a las personas que nos restan y no nos hacen sentir bien.

						Mirar la vida con optimismo: tenemos que buscar la forma de apreciar lo que tenemos, de sentirnos afortunados con lo que conseguimos.

						Tener paciencia: habrá días malos y días buenos, pero cada paso cuenta.

						Atreverse a ser uno mismo: debemos liberarnos de la idea de que tenemos que ser como los demás esperan que seamos.

				

				El libro Usted puede sanar su vida, de Louise Hay, me ayudó muchísimo en el camino a quererme y aceptarme como soy, sobre todo una de sus frases: «Me amo y me acepto tal como soy». Louise Hay afirma que lo importante es que comprendamos que lo que pensamos de nosotros mismos puede llegar a ser verdad, y nos sugiere una forma de vivir que nos llevará a una mayor autoestima y a una convivencia en paz con nosotros mismos y con los demás, y es que el amor propio es la fuente del amor hacia los demás.

				Si te amas y te aceptas como eres, ganas seguridad, confianza y aceptación, y es el primer paso hacia un cambio positivo en todos los ámbitos de tu vida: mejorarán tu organización mental y tus relaciones personales, y atraerás trabajos que te gusten, lugares nuevos e incluso lograrás una mejor imagen corporal.

			

			
				Un termómetro infalible para conocer tu nivel de autoestima

				La autoestima es la forma en la que nos evaluamos a nosotros mismos, y está relacionada con la forma en la que percibimos nuestra forma de ser y nuestro cuerpo, con los pensamientos y sentimientos que nos despiertan. Para saber cómo es nuestra autoestima, si es positiva o negativa, hay ciertos indicios en nuestra manera de pensar, sentir y actuar que nos lo indican.

				Las características de una persona con un nivel de autoestima bajo son las siguientes:

				
						Se siente insegura, ya sea en el trabajo, con la pareja o con los amigos.

						No se esfuerza porque, como las cosas no le han funcionado hasta ahora, ¿para qué intentarlo? 

						Atribuye sus éxitos o fracasos a causas externas a ella, no asume la responsabilidad ni en un caso ni en el otro. 

						Busca la aprobación externa.

						Se autoexige de manera exagerada, lo que la lleva al bloqueo.

						Nunca está satisfecha con lo que hace.

						Se centra en sus debilidades.

				

				Por su parte, los rasgos de carácter que definen a una persona con una autoestima sana son los siguientes:

				
						Se acepta tal como es y no necesita compararse con los demás.

						Sabe decir que no con respeto.

						Está abierta a las críticas y reconoce sus errores.

						Muestra una actitud creativa y abierta a nuevas ideas y experiencias, así como flexibilidad a la hora de responder a los desafíos que se le presentan.

						Acepta que en la vida hay momentos de derrota, valora el cambio como una manera de superar las dificultades y sigue adelante.

						Tiene la capacidad de perdonarse y de perdonar a los demás.

						Es capaz de dejar atrás el pasado.

						Se siente satisfecha de ser como es.

				

			

			
				Algunas claves prácticas para subir la autoestima

				La autoestima, como decía, es cómo uno se percibe y se valora a sí mismo, por lo que no es una característica fija ni inmutable, sino algo que cambia según cambia nuestra forma de mirarnos. Así que la buena noticia es que depende de nosotros, y podemos cambiarlo. A continuación te comparto algunas claves para aumentar tu autoestima:

				
						Háblate y trátate con cariño: sé sincero contigo mismo y, al mismo tiempo, compasivo; no te machaques. Trata de que todo lo que te digas sea para mejorar, para crecer, para avanzar; no para estancarte y llenarte de culpas.

						No seas tan autoexigente: debes entender que eres como eres, con virtudes y defectos. Así pues, no debes pensar que eres un desastre, sino que todo se puede conseguir, perdónate por el pasado y mira hacia delante.

						Valora tus logros: aprecia lo que ya has conseguido, por pequeño que sea, ya que cada paso que has dado te ha llevado adonde estás.

						Dedícate tiempo: busca tiempo para estar a solas contigo mismo y cuidarte.

						Intenta cosas: prueba las cosas que quieras hacer sin pensar en el fracaso. Si lo consigues, genial, y, si no, habrás aprendido.

						Sustituye tu objetivo por una visión de valores: en lugar de fijarte en el resultado final, piensa en los valores de lo que quieres hacer, en qué es lo que te hace vibrar del objetivo que quieres cumplir.

						Identifica tus virtudes y fortalezas: aunque el autoconocimiento nos lleva a descubrir nuestras sombras y limitaciones, trata de ver también tus puntos fuertes.

						Observa las virtudes de los demás: cuando lo haces, estas se manifiestan también en ti, lo que sucede porque las virtudes de los demás funcionan como nuestro espejo.

						Sana la relación con tus padres: debes tratar de evitar el resentimiento y perdonarlos por sus desaciertos. Debes, pues, dejar el pasado en el lugar que le corresponde y agradecer todo lo bueno y no tan bueno de tu infancia para sanar a tu niño interior.

						Diviértete: busca pequeñas actividades que te diviertan y, sobre todo, sonríe, ya que beneficia tanto al que sonríe como al que recibe la sonrisa.

				

			

			
				La vuelta a casa con conciencia

				Cuando nuestros tres cuerpos están desconectados y no están en equilibrio, podemos decir que no estamos en casa, lo que tiene una serie de consecuencias:

				
						Somos incapaces de encontrar la relación entre nuestras dolencias y nuestras emociones o los estados de ánimo que las generan.

						Nos toman por sorpresa las sensaciones desagradables, no sabemos por qué están ahí ni cuándo surgieron.

						Rechazamos nuestro cuerpo y nos privamos de hacer las cosas que nos gustan.

						Le hablamos mal a nuestro cuerpo, lo descuidamos y lo maltratamos.

				

				Afortunadamente, es algo que podemos cambiar, y, para recuperar la conexión con el cuerpo, puede serte útil seguir los siguientes pasos:

				
						Acéptalo: admite que tu cuerpo es único y especial.

						Conviértelo en tu aliado: haz que tu cuerpo sea tu cómplice para hacer todo lo que deseas en la vida.

						Dale lo que necesita: cuando tenga sed, hambre o necesite relajarse, dáselo.

						Respétalo: dale cariño.

						Agradécele: dale las gracias por todo lo que te permite hacer y sentir.

				

				Debemos, pues, volver a casa, a nuestro hogar, lo que significa querernos, cuidarnos, respetarnos, aceptarnos. Este es el camino de vuelta a casa que yo he seguido:

				
						Me quiero para poder querer a otros: me aprecio, me halago, trabajo mis emociones, exploro mis sentidos y mis sentimientos. En definitiva, me valoro y reconozco todo lo bueno que hay en mí. 

						Me cuido para poder cuidar a otros: mi bienestar personal es mi prioridad, fijo mis objetivos y los ajusto cuando es necesario, adapto el camino, me escucho, me fío de mi instinto, estoy abierta al cambio, al aprendizaje, a crecer, a evolucionar a mi propio ritmo.

						Me respeto para ser respetada por otros: no me castigo, conozco mis límites y no los sobrepaso, doy valor a mi persona, soy asertiva, expreso mis pensamientos sin dañar a los demás.

						Me acepto porque me lo merezco y me lo debo: con mis virtudes y con mis defectos. Como humana que soy, río, lloro, me caigo y me levanto. Y también dudo, lo intento, fallo y acierto.

				

				Si esperamos ser perfectos para amarnos a nosotros mismos, perderemos la vida entera. Ya somos perfectos, aquí y ahora.

			

		

	
		
			
				10.
				Tu círculo sagrado
			

			
				
					«De todas las maneras concebibles, la familia es un vínculo con nuestro pasado y el puente hacia nuestro futuro.»

				

				ALEX HALEY

			

			
				Mi lema de vida: family and friends first

				Para mí la familia es la fortaleza, ese bastión que siempre está ahí, y los amigos son los pilares del templo. Somos el resultado de las personas que nos rodean, por lo que mi historia no sería la misma sin las personas que son y han sido parte de mi vida.

				Siento fascinación por las relaciones familiares y las amistades, y me gusta analizar cómo nuestras historias familiares nos construyen o nos destruyen. Quizá por eso los libros que hablan de familias me han gustado desde muy pequeña, como Mujercitas, de Louisa May Alcott, o Rebeldes, de Susan E. Hinton. También disfruté muchísimo con Cien años de soledad, de Gabriel García Márquez, con La casa de los espíritus, de Isabel Allende, y con Léxico familiar, de Natalia Ginzburg. Y a esta lista podría añadirle Como agua para chocolate, de Laura Esquivel, y El comensal, de Gabriela Ybarra. Sin duda, ¡las novelas familiares son de mis favoritas!

			

			
				Mi madre: la reina de la bondad

				El vínculo que se establece entre madre e hija, igual que todas las relaciones humanas, es complejo, y no siempre es fácil. Por eso, yo me considero una privilegiada, porque he tenido siempre una relación excelente con mi madre; un vínculo familiar que, además, determina nuestro grado de autoestima y satisfacción social.

				Puedo decir con orgullo, pues, que mi madre me ha enseñado muchas cosas, y algunas de las más importantes son las siguientes:

				
						Dejar espacio: mi madre nunca ha sido invasiva y ha respetado nuestras decisiones y nuestra privacidad.

						Habilidad para escuchar: mi madre practica la escucha reflexiva, es decir, nos escucha atentamente y nunca emite un juicio mientras le contamos nuestras cosas.

						Práctica de la empatía: sabe ponerse en el lugar de los demás y lo hace desde una visión objetiva.

						Evitar el sarcasmo, la ironía y la hostilidad en los mensajes: siempre piensa antes de hablar, por lo que no dice nada de lo que luego pueda arrepentirse.

						Siempre está abierta a las enseñanzas: nunca ha adoptado una posición de autoridad respecto a sus hijos y siempre se ha mostrado abierta a aprender de nosotros.

						Bondad: hace las cosas desde el corazón y siempre da lo mejor de sí misma.

						Coherencia: nunca mostró una opinión contraria a mi padre, estuviera o no de acuerdo con él, por lo que en casa había un solo mensaje.

						Trata a todas las personas por igual: para ella todas las personas son iguales, sean quienes sean y vengan de donde vengan.

						La generosidad es su forma de vida: la vocación de servir es su misión.

				

				A pesar de todo lo bueno, también hay aspectos de mi madre y de su manera de ser que no comparto, pero, como ella me enseñó, respeto sus decisiones y recuerdo que todo lo que compartimos va más allá de nuestras diferencias. De hecho, no es algo nuevo, todos los hijos tenemos una visión de la vida distinta de la de nuestros padres, y a veces quizá también esperamos más de lo que pueden darnos. Sin embargo, prefiero quedarme con que puedo compartir con ella tanto mis éxitos como mis fracasos, porque siempre está ahí para apoyarme y hacerme sentir mejor.

				Por desgracia, hay personas que no tienen una conexión sana y armónica con sus madres, por lo que a veces lo mejor, lo más saludable para todos, es mantener la distancia, porque, al fin y al cabo, lo que hay que buscar es la paz interior. De todos modos, si la relación con tu madre es complicada, siempre puedes seguir estas pautas:

				
						La empatía debe ser bidireccional.

						Ábrete a compartir las emociones sin reprimirlas: sincérate con tu madre, pero sin herir, sino tratando de ser comprendido.

						Evita el victimismo: hay que evitar culpar y ponerte a la defensiva, pues eso acrecienta el conflicto; trata, en cambio, de entender.

						Piensa en el presente: el pasado es un yugo pesado que, en lugar de permitirnos avanzar, nos frena. 

						Perdona: hazlo sobre todo por ti, para liberarte del dolor.

				

				Nunca es tarde para reconstruir la relación con nuestra madre y, si ya no está entre nosotros, podemos escribirle una carta para decirle todo lo que no le dijimos. Y, si aún la tenemos, debemos aprovechar para dedicarle tiempo y hacerla parte de nuestra vida, ya que los recuerdos que creamos nos unen.

			

			
				Mi padre: el rey de la posibilidad

				
					
						«Las heridas emocionales son el precio que tenemos que pagar para ser independientes.»

					

					HARUKI MURAKAMI

				

				Con mi padre, en cambio, la relación ha sido mucho más difícil, pues ha estado marcada por el autoritarismo. Sin embargo, con los años, tras mucho trabajo, hemos conseguido tener una relación fluida y cercana. A pesar de eso, la visión que tenía mi padre de cómo debía ser yo me ha influido mucho, y de él, igual que de mi madre, también he aprendido muchas lecciones:

				
						Confía en su instinto: está muy seguro de sí mismo y sabe lo que quiere. 

						Considera las dificultades como oportunidades: nunca se desanima ante cualquier situación y acepta y afronta los reveses.

						Se enfoca en su objetivo y lo da todo por lograrlo, y para ello asume los riesgos que sean necesarios. 

						No tiene miedo a cometer errores: acepta los fallos como una parte de la vida, los toma con calma y siempre tiene la convicción de que tendrá éxito, si no ahora, más adelante. 

						Se acepta a sí mismo: no malgasta energía justificándose, victimizándose o culpabilizándose. 

						Se cuida: cuidarse física y mentalmente es su prioridad.

						Aborda las cosas directamente: dice lo que piensa sin rodeos.

						Nunca dice que sí a menos que realmente quiera hacerlo.

						Está feliz consigo mismo: no necesita la aprobación externa y prefiere estar solo que mal acompañado. 

						Celebra a las otras personas, los éxitos de los demás. 

						No se compara con el resto; no lo necesita porque cree en sí mismo por encima de todo. 

				

				Así pues, aunque nuestra relación se basaba en el miedo y el respeto y no era dado a mostrar su afecto, nos ha dado cosas buenas, ya que gracias a él aprendimos que en la vida hay que trabajar duro y ser rigurosos y constantes, que debemos sentirnos orgullosos de nuestras raíces, tanto de nuestra familia como de nuestra raza. Sin embargo, ser capaz de ver todo lo bueno y de reconciliarme con la figura paterna me ha costado mucho tiempo, pero he aprendido que se pueden sanar esos vínculos. Aunque no hay fórmulas mágicas, algunos consejos que nos pueden ayudar a mejorar la relación paternofilial son los siguientes:

				
						Acepta a tu padre como es: dado que no puedes cambiarlo, tienes que amarlo como es.

						Comprende que lo hizo lo mejor que supo.

						Perdónalo.

						Céntrate en lo positivo: por pocas que sean, siempre encontrarás cosas buenas. 

						Olvídate de las culpas y las acusaciones: debes asumir la responsabilidad de tus sentimientos y de tus actos.

						Establece límites saludables: debes dejar claro hasta dónde quieres que tu padre se inmiscuya en tu vida.

						Agradécele por todo lo bueno.

				

				En mi caso, el trabajo personal que he hecho a lo largo de los años me ha ayudado a transformar la relación con mi padre y ha hecho que él se convierta en uno de los pilares de mi equilibrio. Y es que, cuando nosotros cambiamos, el mundo a nuestro alrededor también lo hace.

			

			
				Mis hermanos: los príncipes de mi corazón

				Los hermanos tenemos en común los genes, la educación y la cultura y compartimos las mismas experiencias familiares; sin embargo, cada hermano es único y tiene su personalidad. En mi caso, somos cuatro hermanos, y yo soy la única chica, pero mis hermanos han sido para mí fuente de compañía y amistad y también consejeros, confidentes y mis grandes aliados. Y tener hermanos creo que lleva consigo una serie de ventajas:

				
						Los hermanos son nuestros primeros amigos, nuestros primeros compañeros de juegos, alguien a quien podemos confiar nuestros secretos o en quien apoyarnos en los momentos complicados.

						En una familia con varios hijos se aprende a compartir desde muy pequeño, tanto los objetos como la atención y el tiempo de los padres.

						La convivencia con hermanos favorece el desarrollo de habilidades sociales y fomenta el aprendizaje de valores como el respeto, la empatía, la generosidad, la colaboración y la responsabilidad.

						Los inevitables conflictos con los hermanos suponen una fuente de aprendizaje, pues desde pequeños aprendemos a negociar, a ceder y a anteponer las necesidades de otra persona a las propias.

				

				Sé, de todos modos, que no todo el mundo es tan afortunado en la relación con sus hermanos o hermanas, y, por desgracia, no tengo la receta para unas buenas relaciones fraternales. Pero, aunque no tengamos hermanos o nos llevemos mal con ellos, si entendemos la hermandad en un sentido amplio, los primos o amigos íntimos de la infancia pueden cumplir el mismo papel en nuestras vidas.

				Así pues, como decía, los hermanos son nuestra primera relación entre iguales y a través de ellos aprendemos a compartir y a relacionarnos socialmente y adquirimos muchas de las competencias emocionales que nos acompañarán el resto de nuestra vida. Pero para tener una buena relación de hermanos es importante tener en cuenta las siguientes claves:

				
						Reconocer la igualdad: debe ser una relación de igual a igual.

						No inmiscuirse en los asuntos de los padres con cada uno de los hermanos: no hay que tomar parte ni ser mediador en los conflictos entre los padres y un hermano.

						Mostrar apoyo: cuando un hermano nos necesita, debemos estar ahí para él.

						Solucionar los problemas con el diálogo: no gritarse ni ofenderse, y mucho menos llegar a las manos, por muy enojados que estemos.

						Expresar afecto y respeto: demostrar el amor que les tenemos con muestras de afecto, interesándonos por ellos, estando presentes.

						Disfrutar todo el tiempo que podamos con ellos: cada momento con los hermanos es un regalo, por lo que debemos aprovecharlo.

				

				Dicen que los amigos son los hermanos que se eligen, pero los hermanos son los amigos que se quieren, y los míos son los príncipes de mi corazón.

			

			
				Mis hijos: el reino de mi existencia

				
					
						«Ningún idioma puede expresar el poder, la belleza y el heroísmo del amor de una madre.»

					

					EDWIN CHAPIN

				

				Cuando me enteré de que estaba embarazada por primera vez, algo en mí cambió para siempre, y me di cuenta de que sería capaz de hacer cualquier cosa por mis hijos. Ser madre significa cambiar tu vida, tus prioridades y tu forma de pensar por tus hijos; significa dar todo tu corazón y entregar tus fuerzas cada día para sacar a tus hijos adelante y darles las herramientas que necesitan para vivir.

				Ser madre, pues, me permitió entender lo que es el amor de una madre, ese amor verdadero e incondicional que solo puede sentir una madre. Y mis hijos, Bonacha y Malabo, que son lo mejor que he hecho en la vida, me han dado una razón de ser. Han sido, de hecho, mis verdaderos partners en todo lo que he hecho, y he compartido con ellos mis sueños y mis luchas, y también han sido mis grandes maestros, de los que aprendo cada día.

				Con los años he entendido que los hijos necesitan a padres felices y también que debemos dejar que sean ellos mismos quienes encuentren su camino, por lo que no tenemos que poner en ellos determinadas expectativas que nos acabarán frustrando. En este viaje como madre he aprendido muchas cosas, entre ellas las siguientes:

				
						Guiarse por la intuición: como no hay manera de saber si lo estamos haciendo bien o no, debemos seguir nuestros instintos.

						Estimular que sean autónomos: nuestra tarea es ayudarlos a que se construyan como personas y que vayan asumiendo responsabilidades.

						Compartir tiempo de calidad más que cantidad: es importante que el tiempo que pasemos juntos estemos al cien por cien por ellos.

						Dejar que se equivoquen: para que aprendan hay que dejar que comentan sus propios errores.

						Mostrarles amor: debemos expresarles amor, tanto con hechos como con palabras.

						Disfrutar de la experiencia sin juzgarse.

						Ser su ejemplo, ya que los valores y las conductas los aprenden por mimetización.

						Para lograr la felicidad de los hijos es preciso trabajar en la felicidad de uno mismo.

				

				Pero no solo he aprendido de la experiencia como madre, sino que mis hijos también han sido, como decía, grandes maestros para mí y me han enseñado a ser paciente, a no darle tanta importancia a la imagen (porque ellos ven más allá de mi cuerpo o mi ropa), también a ser sincera conmigo misma y a ser congruente con lo que pienso, digo y hago. Y, sobre todo, el valor de la empatía, a ver la vida desde su perspectiva y no siempre desde la mía.

			

			
				Mi marido: el castillo de mi alma

				Formar una pareja, escoger a alguien con quien pasar la vida y formar una familia es una de las decisiones más importantes de nuestra vida, y esta elección viene en parte condicionada por nuestra educación, nuestros valores y nuestra personalidad. Sin embargo, creo que el destino juega un gran papel en las relaciones de pareja, ya que, por mucho que la busques, aparece cuando menos te lo esperas.

				Así, por ejemplo, sucedió en mi caso, pues conocí a Ulrich, mi marido, por casualidad, y, como si de un cuento se tratara, supe desde el primer momento que teníamos que estar juntos. Y lo cierto es que ha acabado convirtiéndose en el castillo de mi alma, porque con él me siento segura y en calma.

				En una relación, el amor es el elemento esencial para que haya un compromiso incondicional, pero también hay que preocuparse por el bienestar y las necesidades del otro. Aunque vivir en pareja no es para mí un must have, sí que es cierto que una relación sana, en la que imperan la armonía y el respeto, tiene beneficios para la salud mental y física y aporta grandes dosis de felicidad.

				Tras muchos errores en el plano sentimental, he aprendido que la relación de pareja es un escenario lleno de contradicciones, de encuentros y desencuentros, de necesidades y anhelos, por lo que hay que trabajar en equipo y construir unos pilares sólidos que sostengan el vínculo, que son los siguientes:

				
						Amor: que debe fortalecerse con el paso del tiempo.

						Comunicación: tenemos que escuchar y también expresar nuestros sentimientos de manera honesta y abierta.

						Respeto.

						Compartir valores.

						Respetar el espacio personal del otro para favorecer el crecimiento de la otra persona y que se sienta libre de cumplir sus metas.

						Ilusiones y proyectos compartidos.

				

			

			
				Mi cheerleader: el amigo animador

				Todos necesitamos ánimos y la aprobación de los demás, pues, cuando nos sentimos apoyados y escuchados, tenemos más confianza en nosotros mismos. De modo que, si las personas que nos rodean creen en nosotros, nos convertimos en mejores personas, por lo que es importante tener un amigo cheerleader, porque nos ayuda de muchas formas:

				
						Está ahí para ti: los cheerleaders se caracterizan por su espíritu de acompañamiento, así que te apoyarán y te animarán siempre. 

						Lidera con el ejemplo: no espera a que la fiesta comience, la empieza él.

						Inyecta a la gente diversión.

						Siempre se alegra de las victorias ajenas. 

						Se compromete de por vida.

						Ayuda a romper los bloqueos mentales: te insufla confianza, cree en ti incluso cuando tú no lo haces y te anima cuando estás bloqueado o paralizado.

						Te hace sentir bien contigo mismo y siempre tiene una palabra de aliento.

				

				También tú puedes convertirte en cheerleader de tus amigos, de tus compañeros de trabajo, de tus familiares. Aunque no seas una persona dada a los halagos, puedes empezar por pequeños gestos de ánimo que den fuerza a los que quieres.

			

			
				Mi Red Bull: El amigo energizador

				Hay gente que con su sola presencia te transmite una energía especial y un buen rollo tremendo. Son los amigos energizadores, aquellas personas que transmiten una luz especial, que desprenden alegría y positivismo y nos ayudan a ver la vida desde otro punto de vista. Necesitamos, pues, tener cerca a personas así, con los siguientes rasgos:

				
						Sonríen: te ofrecen una sonrisa que se te contagia.

						Relativizan: ven más allá de la adversidad y relativizan los problemas.

						Cuidan de sí mismas y de los que las rodean.

						Disfrutan de la vida: son personas felices y disfrutonas.

						Son capaces de cambiar la energía de un lugar: cuando llegan a un sitio, es como si saliera el sol, porque consiguen que el ambiente se vuelva más distendido, más alegre y divertido. 

						Les gusta crecer: son personas con muchas inquietudes, lo que acaba nutriéndote a ti también.

				

			

			
				Mi pusher: el amigo empujador o mentor

				El amigo pusher, que a veces puede ser nuestro mentor, es aquel que te empuja a comprometerte con lo que dices que vas a hacer y que siempre te recuerda cuáles son tus sueños. No permite, pues, que te conformes con menos de lo que mereces y te impulsa a convertirte en una mejor persona.

				El pusher, como su nombre indica, te empuja hacia delante y te impulsa a lo más alto, y para ello a menudo es quien te dice las verdades más crudas, lo que necesitas oír y nadie se atreve a decir. Y es que no podemos rodearnos solo de personas que nos digan sí a todo y nos apoyen siempre, porque eso no nos ayuda a crecer. Necesitamos, en cambio, que nos empujen hacia delante para conseguir ser nuestra mejor versión.

			

			
				No necesito Netflix: el amigo loco

				Los amigos locos y divertidos son la mejor vacuna que podemos tener contra la depresión. Son esos amigos que siempre te sacan una sonrisa y que te cuentan historias increíbles que parecen salidas de una película de Netflix, y siempre se ríen de lo que les ocurre. Se caracterizan sobre todo porque no han perdido a su niño interior, porque conectan con la parte tierna e infantil que todos tenemos, y por eso siempre desprenden alegría y buen humor. Son muchas las ventajas de tener cerca a alguien así, pues estas personas hacen que la vida sea interesante y entretenida, pero las más importantes son las siguientes:

				
						Son una droga saludable: te vuelves adicto a sus risas y sus ocurrencias.

						Actúan como barrera protectora contra la depresión y la ansiedad: viven en el aquí y el ahora.

						Prolongan nuestra vida: nos hacen reír, algo que se sabe que alarga la vida.

						Modifican nuestro cerebro: reír transforma el funcionamiento del cerebro, en especial la amígdala, la zona que genera nuestros miedos, que se relaja.

						Protegen el corazón, pues el mundo se vuelve más amable y menos hostil.

				

				Todos podemos ser también este tipo de amigo divertido y alocado si lo intentamos, y para ello lo primero es estar seguros de nosotros mismos. Y es que solo así perdemos el miedo a decir lo incorrecto y nos lanzamos a decir algo gracioso o divertido sin preocuparnos por si a los demás les parecerá igualmente divertido. Porque no, no siempre le parecerás divertido a todo el mundo, y hay que aceptarlo como algo normal. Pero hay que dejarse llevar, porque ser divertido sale de manera natural, sin esforzarse.

			

			
				Hay que montar en burra al menos una vez en la vida: el amigo aventurero

				Un aventurero es un estilo de vida, una persona singular, que busca la felicidad a través de nuevas experiencias y que necesita sentirlo todo en carne propia. Las personas con esta manera tan peculiar de afrontar la vida se caracterizan por los siguientes rasgos:

				
						Son autodidactas: su mayor fuente de aprendizaje son las experiencias que viven en sus aventuras, gracias a las cuales desarrollan una mentalidad de supervivientes que les permite afrontar todo lo que venga.

						No se quedan con las malas experiencias: para ellos no hay situaciones malas, sino lecciones de vida y anécdotas que contar. 

						Tienen un espíritu joven: y es que no se trata de ser joven, sino de sentirse joven, y estas personas tienen un espíritu enérgico y muchas ganas de hacer cosas. 

						Saben apreciar las pequeñas cosas: dan valor a lo intangible, a las sensaciones, los momentos o las personas.

						No conocen la zona de confort: no pueden vivir en la comodidad.

						No hay excusas cuando se trata de viajar: cualquier momento del año y cualquier destino son buenos para viajar.

						No creen en la rutina: siempre buscan experiencias nuevas que las saquen de la rutina.

						Para ellas no existen sueños, solo realidades: nada ni nadie puede detener su espíritu intrépido.

				

				Por si fuera poco, las personas aventureras te arrastran en sus aventuras y te animan a hacer cosas que nunca habrías imaginado, como me ocurrió a mí cuando en una escapada con una amiga aventurera acabé subida a pelo a un burro salvaje, al que me había montado ¡con la ayuda de un cura! Una aventura inolvidable, y la razón por la que necesitamos a personas así en nuestra vida.

			

			
				Toda una vida: el mejor amigo y el amigo leal

				
					
						«Algunos creen que para ser amigos es suficiente querer, como si para estar sano solo hiciera falta desear la salud.»

					

					ARISTÓTELES

				

				Aunque pueda parecer que son lo mismo, un mejor amigo y un amigo leal no tienen por qué ser la misma persona. Ambos, eso sí, forman parte sin duda de nuestro círculo sagrado. Según el antropólogo Robin Dunbar, nuestro círculo social suele estar compuesto por cinco personas a las que podemos llamar «amigos íntimos» y, a veces, hay una o dos personas que se sitúan en el centro: son los «amigos especiales» o mejores amigos.

				El mejor amigo es aquel que conocemos de toda la vida, con el que hay confianza, complicidad, fidelidad, es la persona con la que mejor estamos, a la que se lo contamos todo, quien nos apoya y con la que nos divertimos. Es, en definitiva, alguien a quien queremos como si fuera de nuestra familia. En cambio, el amigo leal quizá no sea con el que más nos divirtamos ni lo conozcamos de toda la vida, pero podemos contar con él en todo momento, para lo bueno y para lo malo. Es, además, alguien que sabe guardar secretos, en quien podemos confiar con los ojos cerrados.

				De todos modos, la lealtad es algo indispensable en todas nuestras relaciones, sobre todo en las que deseamos que duren años o toda la vida. Y los amigos leales pueden venir de muchos sitios: pueden ser amigos de la infancia que siguen en nuestra vida o pueden haber llegado a través de trabajos, viajes, conexiones con otras amistades, etcétera. Tanto da, lo importante es que estén y podamos contar con ellos.

				Para construir relaciones duraderas, nosotros debemos ser buenos amigos, y para ello podemos seguir los siguientes pasos:

				
						Conviértete en alguien en quien se pueda confiar, alguien que jamás traicionaría ni contaría la intimidad de un amigo. Sé tan leal y discreto con tus amigos como te gustaría que lo fueran contigo.

						Aprende a escuchar, pues para ser escuchados debemos aprender a escuchar.

						Nunca hables a las espaldas de tus amigos; sé, en cambio, sincero y honesto.

						Demuestra que te importa la amistad a través de los detalles.

						Discúlpate si te equivocas y pide perdón con humildad.

						Aprende a perdonar cuando tus amigos se equivoquen, ya que todos cometemos errores.

						Respeta a tus amigos, su vida personal y sus decisiones, aunque no estés de acuerdo con ellos.

						Dedica tiempo a tus amigos, comparte tiempo y momentos con ellos, aunque sea a través de una llamada de teléfono.

						Sonríe a tus amigos y abrázalos, demuéstrales tu cariño y no te guardes tus sentimientos. Da sin esperar nada a cambio, porque solo así recibirás lo mismo por su parte, y quizá más.

						Cumple con tu palabra y no les falles.

				

			

		

	
		
			
				11.
				Una marca llamada tú
			

			
				
					«Para ser irremplazable, uno debe buscar siempre ser diferente.»

				

				COCO CHANEL

			

			
				Yo de pequeña quería ser actriz

				De pequeños todos soñamos con lo que queremos ser de mayores, y yo quise ser muchas cosas. Primero abogada o enfermera, como papá y mamá, más tarde azafata, luego maestra, filósofa, etcétera. Pero el sueño más importante y el que más me duró fue el de ser artista: actriz, bailarina o escritora. Me gustaba bailar, me parecía increíble ponerme en la piel de un personaje y escribir… ¡y me encantaba la idea de que alguien disfrutara leyendo una novela escrita por mí! Y me llegué a plantear seriamente ir a Madrid a estudiar arte dramático. Pero, cuando lo comenté en casa, mi padre fue tajante: «De ninguna manera, no he venido de África para que mi hija sea actriz», y, como en esa época no me imaginaba sin el sustento y el cariño familiar, aparqué la idea.

				Si traigo esto a colación es porque nuestra marca personal se construye con todos nuestros anhelos y sueños, y los sueños no cumplidos también forman parte de ella. Cuando nos quitamos la etiqueta de lo que somos (abogada, pastelero, médico), y nos preguntamos cuáles son nuestros sueños no cumplidos, queda la esencia, aparece la persona de verdad. Hay una gran distancia entre las etiquetas que nos hemos puesto y quienes somos de verdad, así que recordar los sueños no cumplidos nos devuelve al presente y nos muestra la verdad sobre lo que somos y lo que decimos que somos. En mi caso, puedo decir que en este momento estoy interpretando mi papel, el de Bisila Bokoko, y que soy la actriz de la película de mi vida, con un guion escrito y dirigido por mí.

			

			
				Elijo ser especial además de diferente

				
					
						«Para mí no eres todavía más que un muchachito semejante a cien mil muchachitos. No te necesito. Y tú tampoco me necesitas. No soy para ti más que un zorro semejante a cien mil zorros. Pero, si me domesticas, tendremos necesidad el uno del otro. Serás para mí único en el mundo. Seré para ti único en el mundo.»

					

					ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY, El principito

				

				Mucha gente quiere ser «diferente», sea por su forma de pensar, por sus características físicas o por su vestimenta, por ejemplo. Sin embargo, lo que nos hace especiales y únicos es nuestro modo de asumir estas particularidades. Hemos venido a dejar una huella, nuestra marca personal, ¿y queremos que todas sean iguales? Romper los moldes que impone la sociedad nos enriquece para seguir avanzando.

				La sociedad, sin embargo, no lo pone fácil, y al que quiere diferenciarse lo tilda de raro o diferente, y lo hace en sentido negativo. Y así nos autoconvencemos de que es mejor no salirse del camino marcado, cuando en realidad ser diferente te hace especial, te permite ser tú mismo.

				Debemos tener claro que todos somos especiales aunque no nos lo parezca. De hecho, si nos observamos con detenimiento, nos daremos cuenta de que, por muchas similitudes que tengamos con alguien, siempre hay pequeñas cosas que nos diferencian, por lo que somos únicos, no hay nadie como nosotros. Igual que todas las estrellas brillan con una luz diferente, también la luz que nosotros damos al mundo es única e irrepetible.

				A pesar de eso, no todas las personas están dispuestas a sobresalir, probablemente por miedo. Pero, cuando lo hacemos, creamos valor, pues el mundo no necesita más de lo mismo. Ser únicos, además, nos hace memorables, hace que destaquemos entre la multitud y que la gente nos recuerde. Cuando afirmamos nuestra singularidad, nos damos cuenta de que lo que despertamos en los demás es justamente aprecio por atrevernos a ser nosotros mismos.

			

			
				Amar auténticamente lo que hacemos para llegar a hacer lo que amamos

				
					
						«Trabaja en lo que amas y no tendrás que trabajar ni un solo día de tu vida.»

					

					CONFUCIO

				

				Nuestra marca no es solo nuestra profesión, y, sin embargo, nuestro trabajo es parte de ella. Amar lo que hacemos nos lleva a hacer lo que amamos, y hacer lo que nos apasiona es un gran placer, la meta a la que todos queremos llegar. De hecho, cuanto más amamos lo que hacemos, más nos acercamos a nuestros sueños, y solo así podemos acabar viviendo nuestra pasión.

				Si no te sientes así, no pasa nada, porque es posible enamorarte de lo que haces si transformas tu manera de pensar, pues, cuando cambias tus pensamientos, desarrollas habilidades que te acercan a hacer lo que amas. Para conseguirlo, el ingrediente estrella es sin duda el amor, pero también hay otras cosas que ayudan:

				
						Valores en sintonía: es importante que tus valores coincidan con los de la empresa donde trabajas, ya que la satisfacción personal no depende solo de tu puesto o salario, sino del orgullo que te produce lo que haces.

						Renueva tus desafíos: para estar más motivado, necesitas nuevos retos y proyectos, asumir nuevas responsabilidades en tu lugar de trabajo.

						Cultiva buenas relaciones: debes procurar llevarte bien con tus colegas o colaboradores, contribuir a que el ambiente de trabajo sea agradable.

						Separa la vida profesional de la personal: ser consciente de las diferentes áreas de tu vida te ayuda a equilibrar tu rutina.

				

				Es importante, en definitiva, que busques un trabajo que se parezca a ti, a lo que eres, a lo que sientes, para sentirte en sintonía y amando lo que haces.

			

			
				El viaje del héroe

				
					
						«La cueva a la que te da miedo entrar contiene el tesoro que buscas.»

					

					JOSEPH CAMPBELL

				

				El viaje del héroe es un esquema narrativo identificado por primera vez por el mitógrafo Joseph Campbell y del cual habló en su libro El héroe de las mil caras. Ahí Campbell expone que toda gran historia sigue una estructura similar: un héroe abandona el mundo ordinario para enfrentarse a un adversario y regresa al hogar profundamente renovado como persona. Este ritmo circular del viaje del héroe imita el ritmo tradicional del mundo: vida y muerte, orden y caos, principio y final, conciencia e inconsciencia.

				Todos, de un modo consciente o inconsciente, hacemos el viaje del héroe, y más de una vez a lo largo de la vida, y es ahí donde se constituye nuestra marca personal, que debemos expresar de manera contundente, y debe ser clara y auténtica, pues de este modo brillará más. Podemos entender mejor nuestro viaje del héroe si conocemos sus doce etapas:

				
						Mundo ordinario: es el lugar del que el héroe parte, un sitio seguro, su vida cotidiana y conocida.

						Llamada a la aventura: se produce un llamamiento a la acción; del modo que sea, la vida le presenta al héroe un desafío al que debe enfrentarse o una misión que cumplir.

						Rechazo de la llamada: se despiertan sus miedos y dudas, así que rechaza la llamada al cambio, a emprender, pero entonces sufre las consecuencias.

						Encuentro con el mentor: el héroe necesita orientación, y el mentor le guía, lo aconseja, le da la confianza y el coraje necesarios para ir hacia adelante. El alquimista, de Paulo Coelho, explica muy bien esta etapa del camino.

						Cruzando el umbral: el héroe ya está listo para comenzar la búsqueda, ya sea esta física, espiritual o emocional.

						Pruebas, aliados y enemigos: el viaje se vuelve más difícil y el héroe debe enfrentarse a todos los obstáculos que se interponen en su camino, pero con ello aprende en quién puede confiar y en quién no y pone a prueba sus habilidades y poderes.

						Acercamiento a la cueva más profunda: el héroe debe plantar cara a las sombras más profundas o bien hay un peligro que lo acecha, por lo que debe dar un salto hacia lo desconocido.

						La gran prueba: el héroe se enfrenta a una prueba física o a una profunda crisis interna, y debe superarla para sobrevivir. Sin embargo, para poder renacer tiene, de algún modo, que morir. De hecho, todos debemos dejar morir determinadas partes de nosotros para renacer.

						Recompensa: tras derrotar al enemigo y superar su mayor desafío, el héroe alcanza un nuevo estado y emerge de la batalla más fuerte, y recibe una recompensa por ello.

						El camino de vuelta: el héroe debe regresar a casa con la recompensa, y deberá enfrentarse a una prueba final para poder volver al mundo ordinario.

						Resurrección: la batalla final representa algo mucho más grande que el héroe, y su resultado tendrá consecuencias en su mundo ordinario y en los que en él habitan, así que su responsabilidad es mayor. Si falla, otros sufrirán las consecuencias. Al final, sin embargo, el héroe emerge de la batalla triunfante y renacido.

						Regreso con el elixir: el héroe regresa al mundo ordinario como una persona cambiada, que ha crecido y aprendido muchas cosas, y a menudo puede traer una nueva esperanza. El héroe, pues, regresa donde comenzó, pero ya nada podrá ser como antes.

				

				Nuestro viaje personal del héroe nos permite conectar emocionalmente con los demás, llegar a nuestro público, y muestra a nuestro cliente que nuestro producto o servicio es el instrumento que lo ayudará a superar sus desafíos más duros y solucionará su problema. Al crear nuestra marca personal, pues, nuestro rol es de mentor o guía para nuestro cliente.

			

			
				Mi guía para una vida auténtica

				
					
						«Sé tú mismo. El resto de los papeles ya están cogidos.»

					

					OSCAR WILDE

				

				Ser auténtico significa aceptar nuestras fortalezas y nuestras debilidades, que nuestras palabras y nuestros actos sean coherentes, y estar conectados con nuestros valores y deseos. Parece muy sencillo, pero en realidad es todo un reto. Debemos ser dueños de nuestras acciones y asegurarnos de que concuerdan con nuestras creencias y valores, pero a veces hay fuerzas externas que nos presionan para que vayamos en la dirección opuesta.

				Sin embargo, cuando vivimos en la mentira, el cerebro lo sabe, y esa no autenticidad nos perjudica. Pero solo entendemos la libertad que supone ser auténticos cuando nos atrevemos a dejar de interpretar un papel impuesto y nos damos permiso para ser nosotros mismos, cuando sintonizamos con lo que somos y con lo que queremos. Y para lograrlo hay dos acciones importantes que debemos realizar:

				
						Dejar ir:
						
								El perfeccionismo

								La mentalidad de escasez

								La necesidad de tener razón

								La comparación

								La sensación de agotamiento continuo

								La ansiedad como estilo de vida

								La duda sobre uno mismo

								El pesimismo y la queja constante

								El conformismo

								La necesidad de siempre controlarlo todo

						

					

						Cultivar:
						
								El amor hacia uno mismo

								La autocompasión

								Un espíritu resistente

								La gratitud

								La alegría

								La fe

								La creatividad

								La paz y el descanso

								El trabajo con propósito

								La risa

						

					

				

				Todos tenemos la responsabilidad de ser fieles a nosotros mismos; ser auténticos es una misión individual y única. Y vale la pena, porque, cuando logramos ser auténticos, se multiplican las posibilidades de cumplir nuestros objetivos, nos sentimos mejor y nuestra marca se vuelve contundente, única e irrepetible.

			

			
				Los enemigos que hay que evitar en el camino al éxito

				La palabra «éxito» viene del latín exitus y significa final o término; según la acepción original, pues, éxito es todo aquello que pone fin a una carencia o sufrimiento. Pero «éxito» es una palabra con muchas definiciones, por lo que debemos establecer antes que nada qué es el éxito para nosotros y cómo lo medimos. En la sociedad de consumo en la que vivimos el éxito se asocia a una imagen estereotipada: es exitoso quien es bello, luce un cuerpo envidiable, un estilo de vida sofisticado, viaja, tiene casas, coches, etcétera. Se confunde, pues, el éxito con el dinero.

				Creo, sin embargo, que la definición de éxito debe ser personal, distinta para cada uno. Para mí, por ejemplo, el éxito es la libertad de elegir, de ser quien quiero ser y decidir qué hago cada día con mi tiempo. Así pues, es importante tener claras nuestras prioridades, saber lo que es verdaderamente importante para nosotros y qué es lo que queremos lograr, algo que puede ir cambiando a lo largo de la vida.

				No obstante, también es necesario conocer los enemigos del éxito. Todos ellos viven en nuestra mente, aunque a menudo no somos conscientes de que están ahí: la pereza, la procrastinación, la inconsciencia, la falta de claridad, la duda y la excesiva preocupación.

			

			
				¿Tú te comprarías?

				A la hora de construir nuestra marca personal, es una buena pregunta que nos deberíamos hacer: ¿nos compraríamos a nosotros mismos como producto? Si dudamos o respondemos que no, hay algo que debemos revisar. El problema, sin embargo, es que hay muchos prejuicios acerca de venderse y, en general, la gente no sabe cómo hacerlo. Aunque esto varía según cada cultura. Así como en España y Latinoamérica venderse abiertamente se considera de engreídos, en los Estados Unidos es lo que se espera de nosotros.

				Oprah Winfrey decía en un vídeo motivacional: «Considero un cumplido el escuchar que estoy llena de mí misma», y es lo que debemos buscar: estar rebosantes, tener mucho que ofrecer de nosotros mismos. Porque, cuando estamos llenos de nosotros mismos, somos capaces de honrarnos y entramos en contacto con nuestro propio poder.

				A mí me costó muchos años dejar de subestimarme, creer y confiar en mí, por lo que me costaba venderme. Sin embargo, acabé dándome cuenta de que, cuando trabajas para otros, necesitas venderte continuamente a tus jefes y colaboradores, y que, de hecho, lo hacemos TODO EL TIEMPO, 24/7. Desde el momento en que nos levantamos por la mañana y nos vestimos para ir a trabajar, ya nos estamos vendiendo a nosotros mismos. Si eres emprendedor, como es mi caso, venderte a ti mismo es aún más esencial; es, de hecho, parte de lo que eres.

				Para venderte a ti mismo, ante todo debes trabajar en ti mismo, lo que supone realizar un autoexamen profundo para identificar tus habilidades y talentos y ver cómo pueden ayudarte a marcar la diferencia, y las siguientes claves pueden ayudarte a ello:

				
						Controla tu lenguaje no verbal: debe haber coherencia entre lo que dices y lo que comunica tu cuerpo y tu actitud.

						Destaca tus puntos fuertes sin ocultar tus puntos débiles: nadie es perfecto, y tus debilidades, si las conoces bien y las aceptas, pueden jugar a tu favor.

						Claridad mental: debes saber claramente qué quieres comunicar y cómo.

						Identifica a tu público para saber a quién le estás vendiendo.

						Sé auténtico, sé tú mismo. No pretendas ser nadie más.

						Cree en ti mismo: si ni tú mismo te comprarías, ¿qué te hace pensar que otros lo harán?

						Sé siempre positivo y optimista, ya que eso siempre vende.

				

				Aunque no seas una persona de negocios ni estés buscando un trabajo, igualmente la idea de promocionarte a ti mismo te incumbe. Y es que creo que todo el mundo necesita dominar esta habilidad. Cada palabra que dices, todo lo que comunicas y haces, es un mensaje para el mundo, e, igual que una empresa trata de proteger su marca, también tú puedes proteger la tuya. Si lo haces, puedes llegar mucho más lejos de lo que jamás has imaginado.

			

			
				¿Con qué gafas miras el mundo?

				
					
						«La vida es fascinante: solo hay que mirarla a través de las gafas correctas.»

					

					ALEJANDRO DUMAS

				

				Cuando estamos construyendo nuestra marca es necesario que nos planteemos desde qué punto de vista lo hacemos, porque esta es la visión que obtendrán los demás de nuestra marca. Si nos paramos a observar, nos daremos cuenta de que, ante una misma situación, las personas podemos reaccionar de manera positiva o negativa, podemos verlo como un problema o como una oportunidad.

				Si nuestra visión es negativa, la solución es ponernos unas gafas nuevas para ver la realidad de una nueva manera, como la queremos vivir. Así, lo que desprenderemos serán destellos positivos, de modo que el mundo nos verá también con esas gafas. Y es que nuestros pensamientos determinan no solo la forma como nos sentimos, sino también la manera de afrontar los acontecimientos de la vida.

				Las gafas mentales, entonces, hacen que nos enfoquemos en lo que tenemos o bien en lo que nos falta. Podemos ver nuestra marca como maravillosa, pensar que todo el mundo la quiere comprar, o como una marca que no interesa a nadie; somos nosotros quienes decidimos. Piénsalo: ¿qué gafas usas para ver tu realidad?

				Ver el mundo y tu marca desde lo positivo es una actitud emocional y mental que se enfoca en el bienestar, en anticipar lo mejor en lugar de esperar lo peor. Sin embargo, no podemos pensar que solo con ponernos las gafas positivas todo nos irá bien, pues solo son una herramienta más en nuestra caja de herramientas emocional.

			

			
				Ingredientes para sazonar la salsa de mi marca personal: la empatía y la humildad

				Como ya he comentado al principio del libro, la empatía es el esfuerzo que realizamos para reconocer y comprender los sentimientos y las actitudes, así como las circunstancias, de los demás. La empatía es, pues, ponerse en los zapatos del otro, pero, como decía, va más allá: nos hace preguntarnos si podemos andar con esos zapatos, si nos vienen grandes o pequeños. Theresa Wiseman, experta en empatía, considera que la persona empática tiene cuatro atributos principales:

				
						Sabe tomar perspectiva: reconoce que cada persona tiene una forma de ver el mundo, y que esa su verdad.

						Se mantiene fuera de juicio: ve la perspectiva ajena sin el sesgo de la suya propia.

						Reconoce las emociones de los demás.

						Comunica teniendo en cuenta estos sentimientos.

				

				Según el estudio de Top Empathic Brands, que evalúa el grado de empatía de las marcas a nivel mundial, «una marca empática es aquella que posee y emplea la inteligencia emocional y que tiene la habilidad de escuchar y entender de verdad a su público, y que se pone en su lugar en todo momento y comparte con él sus necesidades, intereses y aspiraciones». La empatía, pues, se ha convertido en un valor fundamental de marca personal o empresarial, ya que tiene numerosas ventajas:

				
						Enriquece nuestra comprensión del mundo.

						Nos permite disfrutar de nuestras relaciones.

						Evita que juzguemos a los demás.

						Ayuda a solucionar problemas y conflictos.

						Aumenta el respeto.

						Nos hace colaboradores y serviciales.

						Facilita el diálogo.

				

				Por su parte, la humildad cotiza al alza en la marca personal, porque, aunque parezca que las palabras «humildad» y «marca personal» son contradictorias, lo cierto es que la humildad es muy necesaria para construir una buena marca personal.

				La humildad es la virtud que nos permite ser conscientes de nuestras limitaciones y debilidades, y obrar de acuerdo con este conocimiento, es decir, potenciar lo bueno y mejorar, corregir o eliminar los hábitos que nos restan con el fin de ofrecer nuestra mejor versión.

				Se puede afirmar, pues, que la humildad es nuestro cable a tierra, lo que nos recuerda nuestros principios, quiénes somos y por qué estamos donde estamos.

			

			
				Y… un nuevo ingrediente: humanizarse

				
					
						«Cada ser humano es un rayo de luz singular que ilumina el mundo desde una perspectiva diferente y que añade color, profundidad y sentido al universo.»

					

					YUVAL HARARI, Homo Deus

				

				Cuando construimos nuestra marca debemos decidir también qué tipo de líder queremos ser. En este punto hay que recordar que el liderazgo no está reservado a quienes lo ejercen desde una empresa u organización, sino que todos somos líderes de nuestra propia vida, a pesar de que no tengamos cargo alguno. Yo, por ejemplo, he ejercido el liderazgo desde muchos ámbitos distintos.

				A la pregunta de qué tipo de liderazgo queremos ejercer, tras mucho análisis y reflexión, me he dado cuenta de que el liderazgo que mejor define mi marca es el humanista, el liderazgo de poner a las personas por encima de todo, también por encima de los beneficios de la empresa. Por otro lado, este tipo de liderazgo parte de la base de que, para liderar a otros, uno debe ser capaz de liderarse a sí mismo. Y para ello es necesario ser capaz de responder a la pregunta: «¿Quién soy?».

				El liderazgo humanista, pues, consiste en confiar en los demás, en ser compasivos y éticos. En un sistema de liderazgo humanista, la cultura organizativa es afectuosa y solidaria y las personas se sienten apreciadas e incluidas. Y es que humanizarse consiste en tener vocación de servicio, en querer dar, ayudar a las personas, inspirarlas y motivarlas para que alcancen su máximo potencial. Busca, pues, el win-win, piensa en «nosotros» y no en «yo».

				El origen de la palabra «humano» está relacionado con la palabra humus, que significa tierra, por lo que ejercer un liderazgo humanista es tener los pies en la tierra. De modo que la humildad es una de las cualidades más importantes que hay que cultivar, ya que liderar no es en ningún caso tener poder, y menos si humanizamos el liderazgo.

				Podemos encontrar las claves de este tipo de liderazgo, que persigue dejar el mundo en mejores condiciones de como lo encontramos, en el libro El liderazgo al estilo de los jesuitas, de Chris Lowney, y a grandes rasgos son las siguientes:

				
						Todos somos líderes, y podemos serlo tanto en nuestro trabajo como en nuestra vida cotidiana.

						Empezar por uno mismo, y partir de ahí contribuir al desarrollo de las personas que forman parte de nuestros equipos.

						El autoconocimiento es un proceso que dura toda la vida.

						Con amor y no con temor: la gestión se considera un ejercicio de servir a los demás.

						No existe un solo perfil de liderazgo que imitar, sino múltiples combinaciones que funcionan.

						Expectativas claras: debemos tener claras las aspiraciones personales de todos los miembros del equipo.

						Un rumbo coherente: es importante conocer nuestra historia, y que esto nos sirva de base para construir un nuevo futuro.

						La comunicación define el buen liderazgo.

						Dedicar tiempo de calidad a las personas.

						Celebrar los éxitos y relativizar los fracasos.

						Cohesión y motivación: un equipo con un rumbo claro, alineado con la misión, motivado y cohesionado llega adonde se proponga.

						Afilar el hacha: de vez en cuando debemos formarnos, leer un libro, participar en foros, etcétera, para seguir aportando valor a la organización.

				

			

			
				Construir una marca personal es un trabajo interior: diseña tu marca

				Aunque en los últimos años se ha planteado si tener una marca personal es una tendencia o una moda pasajera, lo cierto es que todos tenemos una marca personal, seamos o no conscientes de ella. La pregunta es: ¿cómo estamos gestionando nuestra marca para que funcione? En este sentido, debemos tener en cuenta que nuestra marca personal es una representación de quienes somos: de nuestra visión, nuestro propósito, nuestras pasiones, fortalezas y valores. Y es que estos «atributos de marca de corazón» son la base sobre la cual se construye la nuestra.

				Debemos, pues, identificar qué nos hace distintivos, relevantes, irresistibles y memorables, y debe ser auténtico y estar alineado con nuestra historia, porque esto es lo que nos diferencia de los demás. Al definirnos y diferenciarnos, mandamos un mensaje claro y consistente sobre quiénes somos, por qué somos conocidos y en qué somos buenos, y nos permite controlar mejor nuestra imagen y darnos a conocer de una manera inteligente y auténtica. La marca personal, en definitiva, nos ayuda a trazar un rumbo hacia nuestro destino.

				La marca Bisila Bokoko, por ejemplo, está construida a partir de mi propia historia, es un híbrido cultural, y la forman una combinación de mis pasiones, valores fundamentales y áreas de especialización: colaboración global, alianzas estratégicas, comercio internacional y emprendimiento, alfabetización, cooperación para el cambio sostenible, educación, empoderamiento, economía de la generosidad, tutoría, artes y moda. Te recomiendo que comiences por observar tu trayectoria profesional y los proyectos significativos en los que has participado. ¿Qué patrones observas? ¿Cuáles te emocionan más? Utiliza esta lista como punto de partida para descubrir tu marca.

				El siguiente paso en la construcción de nuestra marca personal implica observar las representaciones externas de nuestra marca, la marca exterior: nuestro estilo de comunicación, presencia, estilo personal y estilo de vida. Una marca exterior fuerte puede ayudar a crear una primera impresión fuerte, así como inolvidable. Y, si queremos y tenemos claro adónde vamos, podemos conseguir construir una marca personal exitosa a nivel mundial. Asimismo, necesitamos desarrollar un clan, y para ello la autenticidad y la transparencia son imprescindibles. Debemos mostrarnos abiertos y conseguir la confianza de nuestra tribu, interactuar con ella.

				Recuerda, finalmente, que no tenemos por qué construir nuestra marca personal solos. Yo he contado con un equipo maravilloso de personas que me han ayudado a hacer crecer mi marca, y estoy muy agradecida por ello. Vale la pena, pues, la inversión para crear un sistema de soporte que nos ayude a transmitir un mensaje a todo el mundo en las plataformas adecuadas y con la estrategia correcta. Nuestra familia y amigos más cercanos también son parte del éxito de nuestra marca, ya que pueden ayudarnos a identificar nuestras fortalezas y debilidades y mantenernos con los pies en la tierra.

				Diviértete descubriendo y construyendo tu marca personal. ¡El viaje te llevará a lugares que ni tan siquiera podías imaginar!

			

			
				Mi marca soy YO

				Para integrar nuestra personalidad en la imagen de nuestra marca, primero debemos definirnos. Como no siempre es fácil, te comparto una serie de preguntas que pueden ayudarte, aunque, eso sí, requieren una reflexión y mirar en tu interior:

				
						¿Quién soy? (Y no es lo que has estudiado.)

						¿Cómo soy? (Sin juzgarte.)

						¿Cuáles son mis talentos?

						¿Qué me apasiona?

						¿Cuál es mi misión en la vida?

						¿Qué quiero ser?

						¿Dónde quiero estar?

						¿Para qué me pondré al servicio de los demás?

						¿Quién se beneficiará si aporto todo lo que soy?

						¿Qué me hace único y valioso y que nadie más podría ofrecer como yo?

				

				Nuestra identidad, nuestra personalidad, es un pastel formado por muchos ingredientes, y debemos conocerlos para construir nuestra marca:

				
						Elementos externos de la personalidad, que son los que se aprecian a simple vista:
						
								Voz: nos conecta con nuestra audiencia, y para ello debe ser solo nuestra, y huir del miedo y el pesimismo. 

								Estilo: debe ser coherente con nuestra marca, y, sobre todo, debe ser sincero y auténtico; nuestro propio estilo.

								Carácter: debemos tener claro cómo reaccionamos a los acontecimientos de la vida y saber qué rasgos de nuestro carácter nos gustan y cuáles nos gustaría mejorar.

								Pasiones: debemos descubrir lo que nos encanta hacer, lo que hace que nos sintamos felices y tranquilos. 

						

					

						Elementos internos de la personalidad, que son los que representan nuestros principios:
						
								Misión: es nuestro por qué. 

								Visión: es lo que esperamos conseguir, nuestra idea de éxito.

								Valores: definen quiénes somos y qué valoramos.

								Diferenciación: define lo que te hace diferente y por lo que quieres que se te recuerde.

						

					

				

				Para analizar nuestra marca, hay un cuestionario que a mí me gusta mucho, y es el siguiente, que voy a responder con cómo entiendo mi marca:

				
						Enumera los atributos de tu marca: global.

						¿Qué función cumple que beneficie a los demás? Inspirar a otros.

						¿A qué huele tu marca? A polvos de talco.

						¿Qué símbolo tiene tu marca? Las letras de mi nombre.

						¿Cuál es el color de tu marca? Rosa, fucsia.

						¿Cuál es su tacto? El de la seda.

						¿Cuál es la comida preferida de tu marca? Cualquier postre.

						¿Cuál es la ciudad favorita de tu marca? Nueva York.

						¿Con qué fruta se identifica tu marca? Con el melocotón.

						¿Cómo es el escenario de tu marca? El mundo.

						¿Cuál es la frase favorita de tu marca? «Lo que crees creas».

						¿Qué mensaje quiere transmitir al mundo? Todo es posible.

						¿Qué sensación produce tu marca? Optimismo, buen rollo.

						¿Qué necesita tu marca para desarrollarse? Una audiencia fiel.

						¿Con qué sexo se identifica tu marca? Con el femenino.

						¿Con quién le gustaría acostarse a tu marca y por qué? Con mi marido, porque le amo.

						¿Cuál es la música de tu marca? La música africana.

						¿Cuál es la playa favorita de tu marca? Cualquier playa mediterránea.

						¿A quién admira tu marca? A los escritores.

						¿A quién o a qué no puede soportar tu marca? A las injusticias.

						¿Qué o quién inspira a tu marca? La sonrisa como uniforme.

				

				Recuerda: tu marca eres TÚ.

			

		

	
		
			
				12.
				Tienes que encontrar esa historia que quieres ser
			

			
				
					«Las personas se convierten en los relatos que escuchan y los relatos que cuentan.»

				

				ELIE WIESEL

			

			
				Vamos a pasarte la aspiradora y saldrán historias…

				Erróneamente pensamos a menudo que nuestras historias no son relevantes. Sin embargo, si tenemos el valor de desarrollar nuestras capacidades al máximo, veremos que sí que tenemos cosas dignas de contar y para inspirar a otros. Para ello, debemos atrevernos a pasar la aspiradora para descubrir las grandes historias que se esconden en nuestro interior. Pero ¿tenemos el valor de pasar la aspiradora? ¿Tenemos el coraje de sacar el polvo (esas creencias que nos limitan) y de dejar que emerja el tesoro que hay encerrado en nosotros?

				Yo no sé qué relatos escondes, igual que yo tampoco conocía las que aguardaban en mí, pero sí que sé que, como yo, albergas maravillosos relatos en tu interior que te darán pie a escribir la historia de tu vida, la que siempre soñaste. En esas memorias, algunas de las cuales te gustarán y otras no tanto, encontrarás joyas inesperadas y claves que te encaminarán hacia donde quieres ir. Y así, viviendo creativamente, te darás cuenta de que tienes el poder de transformar tu narrativa.

				Así que coge tus inseguridades y tus miedos y pásales la aspiradora, porque tu historia vale la pena. Abrázala, aprende de ella, construye desde ella, y crea la historia que quieres ser.

			

			
				¿Tu historia está escrita en modo víctima o en modo creador?

				En la ficción, las víctimas son fácilmente identificables, y en la vida real sucede lo mismo. La víctima es la que sufre y la que nunca puede ser feliz porque algo o alguien se lo impide, y a menudo adoptamos este papel casi sin saberlo, porque está muy arraigado en nuestra sociedad, porque es lo que aprendimos. Y, además, es fácil vivir en modo víctima, ya que no exige mucho y siempre hay a quien echarle la culpa o algún pretexto que argüir. Las personas que son así, pues, deciden no responsabilizarse de su propia vida. Para saber si NOSOTROS también actuamos en modo víctima, las siguientes características nos pueden dar pistas para averiguarlo:

				
						La víctima se identifica por frases como: «Es que no se puede», «Es que no tengo», «Es que nadie me ayuda», «Es que nadie me valora», etcétera.

						La víctima tiene tendencia a condicionar su afecto: «Si no haces lo que espero o lo que digo, entonces es que no me quieres».

						La víctima cree que su suerte se debe al karma, al destino, al Gobierno o a que de pequeño sus padres no le quisieron, por ejemplo. 

						La víctima busca amigos que le digan lo que quiere oír, que fomenten sus debilidades: «¡Claro que tienes razón! ¡Los otros tienen la culpa!».

						La víctima se lo toma todo de manera personal y se siente ofendida a menudo.

						La víctima critica, juzga y compara constantemente.

						La víctima vive deprimida, confusa o sola.

						La víctima siente que es «muy especial», pero cree que nadie se fija en ella ni la tiene en cuenta.

				

				Muchas personas funcionan en modo víctima porque no se atreven a hacer el esfuerzo, a veces titánico, que se necesita para cambiar el chip y pasar a actuar en modo creador. Y es que eso requiere de mucho trabajo, creatividad, valor, compromiso y de una intención muy clara de avanzar. Para la víctima esto supondría derribar muchas creencias, dejar de ser dependiente; un cambio interior que no todo el mundo está dispuesto a hacer.

				Sin embargo, vivir en modo creador, ser responsables de nuestra realidad y de nuestra felicidad, vale la pena. Aunque no es un camino fácil, compensa, pues se despiertan en nosotros capacidades extraordinarias y la vida se goza de una manera más profunda y plena. Si queremos dejar de ser víctimas y convertirnos en creadores, los siguientes pasos pueden ayudarnos:

				
						Cambiar la perspectiva: debemos dejar de quejarnos y de culpar a los demás y hacernos responsables de nuestra felicidad.

						Aceptarnos tal como somos: tenemos que dejar de enjuiciarnos y criticarnos. En cambio, debemos mirarnos desde la objetividad, encontrar nuestras debilidades y fortalezas y actuar desde ahí.

						Tener confianza en nosotros y respetarnos.

				

				La gran diferencia entre la víctima y el creador es que la primera se centra en los factores externos, aquellos en los que no puede influir, mientras que la persona creadora presta atención a los factores en los cuales sí que puede incidir. Esta también es consciente de que existen factores externos que no puede controlar, pero los considera simples desafíos. El creador, en definitiva, se responsabiliza de su mundo, empezando por él mismo.

			

			
				La historia de quién quiero ser

				
					
						«La historia que te cuentas a ti mismo sobre tu vida se convierte en tu vida. Si tu historia es una historia de constante triunfo sobre la adversidad, seguramente podrás superar todos los obstáculos. Pero, si tu historia es de desesperación y de derrota, te costará mantenerte en la lucha.»

					

					JIM LOEHR, The power of story

				

				Nuestra vida es nuestra historia, y nuestra historia es nuestra vida. Nuestras narrativas, pues, importan más que lo que ocurre en la realidad. Por eso, es importante descubrir qué relato nos contamos a nosotros mismos. Todos lo hacemos, pero la cuestión es ver cómo es: ¿es una historia positiva, que nos motiva y nos impulsa a mejorar, o es una narrativa negativa, que nos limita y nos impide avanzar?

				El poder de lo que nos contamos es enorme, pues modifica nuestra mente: si nos decimos que somos perdedores, nuestro cerebro lo acepta como cierto y hará lo posible por que sea así, pues la historia que nos contamos es la única verdad que cuenta. Así, un relato positivo nos da energía mientras que uno negativo nos la quita. Para ayudarte a cambiar la historia que te cuentas te propongo dos ejercicios que yo misma he utilizado.

				Ejercicio 1: Cómo cambiar tu historia

				
						Escribe el relato que te cuentas a ti mismo con el mayor detalle posible, recoge pensamientos, sentimientos y tus voces interiores.

						Comprueba si la historia se corresponde con la realidad o si has incorporado creencias falsas.

						Examina si, además de coincidir con la realidad, la historia te resulta útil. Si ya no lo es, es el momento de darle un giro a tu historia. No necesitas nuevos hechos, necesitas una nueva narrativa.

						Libérate de la voz interior desagradable y exigente; cámbiala por una positiva.

						Crea una nueva historia que esté formada por tu propósito, lo que deseas en la vida; el sueño, la nueva realidad que quieres crear, y la acción, los pasos que debes dar para convertir la historia en realidad.

						Comprueba si el relato es capaz de llevarte a ser lo que deseas y si te impulsa a pasar a la acción.

						Cuéntate esta nueva historia hasta que te la creas.

				

				Ejercicio 2: La historia de mi día perfecto

				Cada día escribo en mi diario lo que me ha ocurrido y, a continuación, escribo la historia de cómo ese día habría transcurrido en mi vida perfecta como si realmente hubiera ocurrido. Así, explico en qué país estoy, qué he hecho ese día, con quién he estado, cómo me siento, etcétera; en definitiva, la historia de mi vida perfecta. De este modo, utilizo la ley de la asunción, es decir, asumo que ya estoy viviendo esa realidad, que ya soy esa historia que quiero ser. ¡Atrévete tú también a escribir tu día perfecto!

			

			
				Yo quiero ser alquimista

				
					
						«La verdadera alquimia consiste en realizar un cambio personal; algo que todos pueden lograr.»

					

					PAULO COELHO, El alquimista

				

				La definición original del término «alquimia» es «intentar transformar metales base como el plomo en metales de mayor valor como el oro». Sin embargo, en la sociedad actual, esta palabra se usa para describir los procesos de transformación que las personas atraviesan de manera consciente. Para realizar la alquimia en nuestras vidas y conseguir transformar nuestra historia de adversidad en una de éxito necesitamos los siguientes ingredientes:

				
						La visión: es un elemento simple pero fundamental para focalizar nuestra atención, lo que nos ayuda a moldear nuestras creaciones.

						Eliminar los hábitos mentales que nos boicotean y entrenarnos para creer en nuestras visiones, ya que creamos lo que creemos.

						La intención: debe estar ligada al anhelo de nuestro corazón.

						El compromiso: debemos comprometernos con nuestra visión.

						La responsabilidad: debemos responsabilizarnos de los que nos ocurre, sea bueno o malo.

						La disciplina: es un elemento que nos guía y que transforma los obstáculos en metas, la visión en creación y los sueños en posibilidades.

						El foco: es de los elementos más poderosos, así que es importante que centremos nuestra atención donde queremos que nuestra realidad se encuentre.

				

				Esta es la fórmula de alquimia que a mí me funciona, pero no olvides que todos somos alquimistas, y que cada uno debe encontrar su propia fórmula.

			

			
				El estudio de arquitectura de tus sueños

				
					
						«Ayuda a otros a conseguir sus sueños y conseguirás los tuyos.»

					

					LES BROWN

				

				Hay algo más satisfactorio que lograr nuestros propios sueños, y es ayudar a los demás a lograr los suyos. Y es que ser mentor es una carretera bidireccional, ya que las personas que mentorizamos se convierten a su vez en grandes maestras para nosotros, como me ha ocurrido a mí. Al convertirme en alquimista, me pregunté: «¿Por qué no hacer alquimia con los demás?». Y de ahí, de hecho, nació el proyecto BBKnowsBest, una plataforma de mentoría que creé, junto con Andrea Guzzi con la colaboración de Sissi Johnson y Denisse Ortiz, y en la que cuento con un equipo de grandes profesionales del coaching, que se ha convertido en una comunidad en la que aprendemos unos de otros.

				Considero que el liderazgo del futuro debe ser un impulsor del cambio, y que tiene que crear a nuevos líderes en lugar de a seguidores. El líder del futuro, pues, no tiene que ser un experto, sino tener muchas preguntas y saber que puede encontrar las respuestas con el apoyo de otras personas. Debe responder, en definitiva, a una cultura de la colaboración, de la confianza y de la empatía, y eso es justamente lo que pretende la plataforma de BBKnowsBest: ayudar a todos los que quieren ser su mejor versión y crear nuevas narrativas.

			

			
				Mi mantra: «La sonrisa es mi uniforme»

				Existen muchas formas de comunicarnos, pero, sin duda, sonreír es una de las más eficaces, y lo es porque con ella no solo transmitimos alegría, sino también una sensación de confianza y calidez. Y es que la sonrisa tiene el poder de integrar, de hacernos sentir que pertenecemos a algo y que nos aprecian.

				Cuando sonreímos, comunicamos algo poderoso: «Me gusta que compartas este espacio conmigo», y los pensamientos negativos se quedan a un lado. De hecho, la sonrisa es el antidepresivo más poderoso que existe, nuestra herramienta más efectiva para sortear los obstáculos que se nos presentan.

				Debemos, pues, sonreír, a los demás y a nosotros mismos, ya que esbozar una sonrisa le manda al cerebro la señal de que somos felices, y el cerebro se lo cree. Así que haz como yo y póntela de uniforme. Verás entonces que la vida te devolverá todas tus sonrisas y que mejorará tu humor y también el de los que te rodean. Y, mientras escribas tu historia, sonríe; te garantizo que la historia que vivirás te hará sonreír.

			

			
				Usa tu sonrisa para cambiar el mundo y no dejes que el mundo cambie tu sonrisa

				A menudo escuchamos: «¡Qué mal está el mundo!», y sí, por desgracia, en el mundo pasan muchas cosas malas y negativas, pero la mayor parte de las veces no podemos evitar que ocurran. Así pues, lo mejor es hacer lo que sí que podemos hacer: prepararnos para sobrellevarlas lo mejor posible cuando sucedan. Para ello, puedes seguir los siguientes consejos:

				
						No te regodees con las malas noticias.

						Céntrate en las buenas. 

						Elimina al máximo el consumo de noticias.

						Date cuenta de que, cuando sucede algo malo, significa que algo está cambiando, y el cambio implica que algo nuevo emerge.

						Sé empático, pero no en exceso, pues puedes llegar a sufrir más de lo necesario. 

						Construye tu red de apoyo de personas positivas y realistas, que eviten el fatalismo.

						Aprende a disociarte y a separarte de la emoción reinante.

						Desarrolla una narrativa para el futuro, es decir, usa tu mente creativa para crear una historia sobre dónde quieres estar y cuáles son tus objetivos.

				

			

			
				Los ocho mejores aliados para escribir tu historia

				
						El sol: este astro nos llena de energía y nos hace sentir mejor, así que debemos procurar pasar ni que sea quince minutos al día al sol.

						El aire: hacer una pausa y respirar profundamente resetea nuestro ser, y aún más si lo hacemos en un aire puro, en la naturaleza.

						Ejercicio: este es necesario tanto a nivel físico como mental, emocional y espiritual, así que debemos buscar actividades que nos gusten y con las que disfrutemos.

						Agua: es uno de los elementos esenciales de la vida, así que no debemos olvidarnos de beber.

						Alimentación: una nutrición saludable tiene un impacto muy positivo en nuestro organismo y en nuestro estado de ánimo.

						Descanso: dormir bien y lo suficiente tiene múltiples beneficios para la salud.

						Risa: la ciencia ha demostrado que la risa mitiga el dolor y reduce el estrés; es, pues, la mejor medicina para todos los males.

						Bailar: esta actividad mejora la memoria y reduce el estrés, la ansiedad y la depresión, de modo que es una medicina natural.

				

			

			
				Escribe una historia de abundancia y prosperidad

				
					
						«Uno de los secretos más sorprendentes sobre la prosperidad es que la puerta está dentro de ti.»

					

					REBECCA CLARK

				

				La abundancia es un estado del ser desde del que construimos una realidad u otra, y para conseguirlo necesitamos un cambio interior y abrir nuestra conciencia. La mayoría de las personas quieren escribir una historia de vida próspera y abundante, pero no saben cómo hacerlo. Si quieres conseguirlo, sigue los siguientes consejos, seguro que te serán de gran ayuda:

				
						Si las cosas van mal en tus finanzas, ¡haz cambios rápido! Cambia tu rutina, tu estilo de vida, tus decisiones, la manera como inviertes y administras tu dinero y, si es necesario, incluso de trabajo.

						Adquiere una mentalidad de abundancia.

						Si te propones una meta, no te detengas hasta alcanzarla, sé persistente.

						Rompe el hábito de la limitación y ten valor de imaginar que puedes hacer más y tener más.

						Vigila que las palabras que uses para hablar de dinero sean positivas.

						Trata al dinero con respeto y cariño.

						Agradece la abundancia que ya tienes en tu vida, pues la gratitud es un imán para la prosperidad y la abundancia.

						Liquida todas tus deudas.

						Trátate bien, cuídate y mímate.

						Cuida tu hogar, que sea bonito y esté limpio y ordenado.

						Practica la generosidad y la bondad.

						Alégrate del bien y de la abundancia de los demás.

				

				Te propongo también un ejercicio muy poderoso que puede serte muy útil, el de los jueves abundantes. Cada jueves, escribe la historia de tu abundancia: anota tus gastos semanales y cuánto dinero necesitas para sentirte satisfecho y seguro. Apunta también los deseos de los gastos que te gustaría tener en el futuro. Esto te pondrá en perspectiva del dinero que gastas y de lo que necesitas cada semana. Puedes hacerlo asimismo una vez al mes, el primer jueves de cada mes, o el último. ¿Y por qué el jueves? Pues porque me gusta la astrología, y el jueves es el día de Júpiter, el planeta de la abundancia y la expansión, pero puedes escoger otro día que sea significativo para ti.

			

			
				Yo no sigo órdenes, sigo mis sueños

				
					
						«El mundo está en manos de aquellos que tienen el coraje de soñar, y de correr el riesgo de vivir sus sueños.»

					

					PAULO COELHO

				

				En algún momento u otro de nuestra vida, todos hemos tenido que seguir órdenes de otros y hemos tenido que hacer cosas que no queríamos. A menudo, de manera inconsciente estamos sometidos a algún tipo de obediencia religiosa, social, política, cultural, familiar o a una moda. Para escapar de eso, debemos aprender a ser obedientes con nuestros propios objetivos, ya que solo si perseguimos nuestros sueños lograremos ser felices. Además, solo supone hacer el mismo esfuerzo que ya hacemos obedeciendo a otros; la diferencia es que esta vez el empeño será para seguir nuestros sueños.

				Aunque hay personas que se sienten cómodas con una vida pautada, con limitarse a seguir lo establecido, lo cual es legítimo, en general la mayoría deseamos independencia y autonomía, ser dueños de nosotros mismos. Y seguir nuestros sueños nos permite estar en contacto con nuestro ser. Así pues, debemos perseguir nuestras metas porque les dan sentido a nuestras vidas, son el motor que nos empuja hacia adelante, y porque así nos sentiremos satisfechos, pues haremos algo que amamos. Además, podemos ser una fuente de inspiración para otros al mostrarles nuevas maneras de construir historias positivas.

				Todos tenemos objetivos que deseamos alcanzar, y no podemos permitir que ningún asesino de sueños nos diga que no podemos. Debemos dejar a un lado las opiniones y las críticas ajenas; como ya se sabe, no podemos gustar a todo el mundo. Así que debemos perseguir nuestros sueños, sean cuales sean, aunque no sean «los de todo el mundo».

				¿Y qué pasa si no los cumplimos? Pues absolutamente nada, porque, como decía Theodore Roosevelt, «es duro fracasar, pero es todavía peor no haber intentado nunca triunfar». Así que no debemos desanimarnos, tan solo hay que seguir aprendiendo de lo que nos ocurre, y a veces nos tocará perseverar y otras cambiar de ruta. Lo importante, pues, es caminar en la dirección de nuestros sueños y ser siempre sinceros con nosotros mismos, pero estar dispuestos en todo momento a variar el rumbo y seguir aprendiendo.

			

			
				Tu historia es un camino, no un destino

				No confundas tu camino con tu destino. Por mucho que estés atravesando una tormenta, eso no significa que no te dirijas a la luz del sol. El viaje de la vida consiste en disfrutar de cada etapa del camino, y lo más importante no es llegar, sino enriquecerse con todo lo que nos aporta nuestra historia. Quiero compartir en este punto mi poema favorito, el que me inspira: «Ítaca», de Kavafis.

				
					Ítaca

					
						Cuando emprendas tu viaje a Ítaca
						pide que el camino sea largo,
						lleno de aventuras, lleno de experiencias.
						No temas a los lestrigones ni a los cíclopes
						ni al colérico Poseidón,
						seres tales jamás hallarás en tu camino
						si tu pensar es elevado, si selecta
						es la emoción que toca tu espíritu y tu cuerpo.
						Ni a los lestrigones ni a los cíclopes
						ni al salvaje Poseidón encontrarás
						si no los llevas dentro de tu alma,
						si no los yergue tu alma ante ti.
						Pide que el camino sea largo.
						Que muchas sean las mañanas de verano
						en que llegues —¡con qué placer y alegría!—
						a puertos nunca vistos antes.
						Detente en los emporios de Fenicia
						y hazte con hermosas mercancías,
						nácar y coral, ámbar y ébano
						y toda suerte de perfumes sensuales,
						cuantos más abundantes perfumes sensuales puedas.
						Ve a muchas ciudades egipcias
						a aprender, a aprender de sus sabios.
						Ten siempre a Ítaca en tu mente.
						Llegar allí es tu destino.
						Mas no apresures nunca el viaje.
						Mejor que dure muchos años
						y atracar, viejo ya, en la isla,
						enriquecido de cuanto ganaste en el camino,
						sin aguardar a que Ítaca te enriquezca.
						Ítaca te brindó tan hermoso viaje.
						Sin ella no habrías emprendido el camino.
						Pero no tiene ya nada que darte.
						Aunque la halles pobre, Ítaca no te ha engañado.
						Así, sabio como te has vuelto, con tanta experiencia,
						entenderás ya qué significan las Ítacas.
					

				

				Las Ítacas pueden simbolizar la historia que estamos construyendo, el proceso para llegar a una meta o para volver al origen, y lo importante es disfrutar de la historia que estamos escribiendo, pues, como decía el poeta, el viaje es más apetitoso que la llegada al destino final. De este poema también me gusta la aparición de los monstruos, que no son sino nuestros propios demonios, que nos frenan cuando luchamos por nuestros sueños.

				Ítaca, entonces, es el camino, la vida misma, y la sabiduría que en ella adquirimos, lo que aprendemos mientras avanzamos. La historia de nuestra vida es lo mejor que tenemos, y a veces la ignoramos, permitimos que la rutina y los días grises la anulen y olvidamos su importancia.

			

			
				Tu historia se convierte en tu identidad

				Todos tenemos una historia que contar, y esta consta de varios capítulos que abarcan toda nuestra vida. En ellos se encuentran experiencias que van desde lo triste a lo feliz, de lo traumático a lo transformador, de todo lo que pasó y lo que está por llegar. Nuestra historia conforma quienes creemos que somos y determina cómo nos presentamos al mundo.

				Cada día contamos nuestra historia, a nosotros mismos y a los demás. De hecho, cada conversación que tenemos es un relato. Los diversos significados que damos a lo que vivimos se convierten en los hilos que tejen cada una de nuestras vidas. Así que debemos sonreír mientras contamos nuestra historia, ponernos unas gafas positivas, disfrutar mientras se cuece a fuego lento y saborearla con entusiasmo.

				En mi caso, mi narrativa se ha tejido con muchas historias, con las de las personas que me precedieron y con las de las personas que me rodean, y también con la historia de mis descendientes y con la de la persona en la que cada día me convierto, la persona que quiero ser. Y, también, contigo, porque, desde el momento en que te he invitado a leer mi relato, te he hecho parte de él.

				Ahora ya sabes cómo reescribir tu historia, cómo ser el autor de tu nueva trama; sabes que puedes cambiar la narrativa en cualquier momento. Y es que escribir es elegir: de una vida tan rica en detalles, tan variada y asombrosa, basta con escoger los datos adecuados para escribir una buena historia. Escribe, pues, un relato extraordinario con hechos excepcionales.

				Todos somos de manera natural unos narradores fantásticos y, dado que sabemos que creamos la realidad que imaginamos, si empezamos a crear cosas buenas y positivas, encontraremos cosas buenas y positivas por todas partes. Así que imagina cómo sería tu vida si creyeras en ti.

				La ciencia ya ha demostrado que escribir sobre nosotros y nuestra historia ayuda a combatir el estrés y a afrontar situaciones traumáticas, aclara nuestra mente, calma la ansiedad, nos permite encontrar la paz en nuestro interior, nos invita a perdonar y a perdonarnos y, además, nos impulsa a conectar con nuestra intuición y con nuestra fuerza creativa. Así pues, escribir el guion de nuestra vida transforma nuestros imposibles de ayer en los posibles de mañana. ¿Te atreves a escribir el relato de la persona que quieres ser? Empieza ahora mismo a escribir tu historia…

			

		

	
		
			Agradecimientos

			Me gustaría aplicar una de las herramientas más poderosas para ser feliz y atraer milagros a la vida, el agradecimiento. En este libro, de manera invisible, hay muchas personas que han contribuido y otras que lo han hecho de forma visible. ¡No alcanzaré a citar a todas ellas porque eso sería otro libro!

			En primer lugar, doy las gracias a mi editora, Núria Oliveres, que fue la persona que de una manera mágica e increíble me contactó y me propuso escribir este libro. Núria ha sido un ángel en mi camino y desde que nos vimos en Barcelona en un desayuno en octubre del 2021 me cautivó. Es realmente un hada madrina; su profesionalidad y su dulzura fueron determinantes para mi decisión de embarcarme en esta aventura de su mano. Así pues, quiero agradecerle de una manera muy especial el que haya sido parte de este proceso iniciático para mí, y que además, con todo esto, he ganado una amiga.

			También agradecer a Jordi Nadal y a su magnífico equipo que forman parte de la familia Plataforma Editorial que me acogieron con una actitud tan entrañable que sentí que era la casa donde quería estar y publicar.

			Todas las personas que me alentasteis a escribir un libro desde hace muchos años, en especial mi hermano Boyoyo, mi hermana y colaboradora Sissi Johnson, y Denisse Ortiz, a parte de las muchas otras que me han dicho «tienes que escribir un libro» y que no os puedo citar a todas, ¡estáis en mi corazón y os agradezco que me animarais!

			Por otro lado, gracias a todas las personas que han colaborado con BBALP, especialmente a Mark Echols, quien fue parte del proceso para perfilar la idea, y a Hayes Kavanagh por ayudarme a crear la fundación; a la agencia Merry Valenzuela por crear el logo. Agradecimiento especial a las personas que desde los comienzos del proyecto habéis estado a mi lado, y de verdad, gracias a mi hermana María Padilla, a mi hermana Rosa Escandell, a la bibliotecaria Valerie Hunsinger, a mis hermanos Eric Marson y Andrea Guzzi, que aunque llegasteis años más tarde, vuestras aportaciones son eternas.

			Y, por último, un agradecimiento infinito a mi marido, Ulrich Schulte, por poner todos los medios a mi disposición para que pudiera escribir este libro donde yo quería y acompañarme en este proceso; a mis padres, que han sido mis fans número uno, a mis hermanos Boyoyo, Boita y Botuku, que han sido de los primeros ojos que han leído el texto, y a mis hijos Bonacha y Malabo, por ser mi fuente más grande inspiración. Agradecimiento infinito a Dios, ¡amén!

		

	
		
			Su opinión es importante.
En futuras ediciones, estaremos encantados
de recoger sus comentarios sobre este libro.

			Por favor, háganoslos llegar a través de nuestra web:

			www.plataformaeditorial.com

			

			Para adquirir nuestros títulos,
 consulte con su librero habitual.

			
				
					«I cannot live without books.»

					«No puedo vivir sin libros.»

				

				THOMAS JEFFERSON

			

			
				Desde 2013, Plataforma Editorial planta un árbol
 por cada título publicado.

				
					[image: ]
				

			

		

	OEBPS/images/arbol.png





OEBPS/images/logo-plataforma.png
Plataforma
Editorial





OEBPS/images/cover.jpg
TODOS TENEMOS
UNA HISTORIA
QUE CONTAR

rafia 1nsp1radora para dés
ran relalto de nuestras v1das






