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Para los que han hecho de la vulnerabilidad su fuerza.

De sus sueños, su camino.

De sus alas, su piel.



A mi Ejército,

el que tuve, el que tengo y el que tendré.


 













Siempre ten presente que la piel se arruga,

el pelo se vuelve blanco,

los días se convierten en años…

Pero lo importante no cambia;

tu fuerza y tu convicción no tienen edad.

Tu espíritu es plumero de cualquier telaraña.

Detrás de cada línea de llegada hay una de partida.

Detrás de cada logro hay otro desafío (…).

Sigue, aunque otros esperen que abandones;

no dejes que se oxide el hierro que hay en ti.

Haz que en vez de lástima te tengan respeto.

Cuando por los años no puedas correr, trota;

cuando no puedas trotar, camina.

Cuando no puedas caminar, usa el bastón…

¡Pero nunca te detengas!



TERESA DE CALCUTA


PRÓLOGO













Un momento, ¿llevamos hablando seis horas? —me preguntó Elena uno de los días de nuestras interminables llamadas por WhatsApp Madrid-Bali.

—¡Uy, pues sí! Seis horas, ni me había dado cuenta —le dije.

Eso es lo que pasa cuando te sumerges en conversaciones que nacen del corazón, crecen con la vulnerabilidad y salen de la confianza. Conversaciones que te hacen crecer sin que te des cuenta y sacan el valiente que hay en ti. 

Aquel día nuestra conversación giró en torno a este interrogante: «Si valor y miedo configuran los polos de un mismo territorio, ¿qué hay entre ellos? ¿Cuál es el puente a cruzar?».

Llegar a resolver este enigma no es una empresa pequeña, sino una misión a la que tarde o temprano todos nos debemos enfrentar. Ser precisos y acertados en la respuesta puede marcar el destino de una vida entera. 

Ese es el puente que vas a encontrar en estas páginas. Un puente que te brinda su autora, no para quedarte a las puertas, sino para cruzarlo con información, motivación y acción. 

Recuerdo otro momento telefónico. Elena acababa de comenzar a escribir las primeras líneas de este libro y, entusiasmada, me dijo:

—Pablo, yo quiero hacer un libro que vaya más allá de las palabras. No quiero que se vea reducido a la parte inspiracional. Me gustaría proporcionar herramientas, reflexiones y recursos para que la persona que lo lea sepa por dónde empezar, diseñe su plan de acción y viva desde la libertad de luchar por lo que desea. 

Tengo que decirte que lo ha conseguido. 

Y es que uno de los grandes errores de la vida es pensar que debemos esperar a que el miedo desaparezca para actuar. Y mientras esperamos, los días pasan y nuestros valientes se quedan escondidos en lo más profundo de nuestro ser esperando a ser liberados. 

La llave para su liberación la tienes ahora mismo entre las manos en forma de libro. En sus páginas encontrarás tres pilares fundamentales que impregnan toda la obra. En primer lugar, equilibrio para abandonar la tendencia a la polarización que vivimos en la sociedad actual. En segundo lugar, realismo, pues si algo caracteriza a su autora es que no se anda con rodeos. Su comunicación honesta, empática y vulnerable le permite decirte y decirse las cosas «como son». Porque ni todo es negro ni todo es «de color de rosa». Si duele, duele. En sus reflexiones encontrarás una crudeza sensible propia de quien quiere que levantes el vuelo sin autoengaños, sino desde el amor. Y, por último, herramientas. Por esto entre sus capítulos hallarás diversos ejercicios a los que siempre podrás recurrir para gestionar los miedos del día a día que aparezcan en tu camino. Un pequeño manual para aquellos que quieran coger papel y boli y ponerse a trabajar.

Desde mi experiencia, puedo decir que coincido con Elena: el hilo que conecta el miedo con el coraje es una decisión, y se llama valentía. Atrevernos a poner en ella nuestros esfuerzos es uno de los más grandes regalos que podemos hacernos, y para ello estamos a punto de comenzar este libro.

Antes de adentrarnos en él —y como estudiante apasionado durante años de la valentía—, déjame confesarte algo. Siempre había creído que el coraje era una etiqueta que se aplicaba a todo nuestro ser y que, por tanto, las personas quedábamos divididas en dos montones: o éramos valientes o éramos cobardes. El tiempo y las vivencias me ayudaron a romper esta dualidad tan exigente como irreal, dibujando ahora sobre el papel tres montones: en el primero, los que siempre se atreven a todo; en el segundo, los que nunca intentan nada; y en el tercero, los que unas veces se atreven y otras no. He conocido a personas de los dos últimos, pero todavía a ninguna del primero. 

Creo que esta es la magia que envuelve Las cosas más bonitas de la vida están al otro lado del miedo. Es capaz de romper la dureza del blanco o negro para moverse entre los grises que, paradójicamente, colorean nuestra vida. Y es que, en un mundo que continuamente dibuja héroes y villanos, se hacen cada vez más necesarias voces que nos recuerden que la verdad de cada persona es mucho más compleja, menos espectacular e igual de apasionante. 

Así que sí. Vale la pena seguir el hilo que nos conduce al valor. Vale la pena ser valientes. Vale la pena dirigir la vista hacia el interior y observar nuestros miedos sin retirar la mirada. ¿El premio? Una vida en la que atrevernos más, abrazarnos mejor y afrontar con naturalidad los desafíos propios de una existencia orientada hacia los sueños y la plenitud del corazón. 

Tienes en tus manos algo más que un libro capaz de iniciarte en este viaje al valor desde la acogida tierna de tus miedos. Tienes la llamada a la acción que reclama tu valiente interior. Un incesante recordatorio de que la teoría y la belleza de las historias en nada quedan si no estás tú. Porque todo gran libro es así, incompleto, y solo cuando ponemos lo mejor de nosotros, logramos extraer la magia que sus páginas atesoran. 

Y lo más importante, tienes a su autora, una persona bella que entre reflexiones y frases brillantes ha sabido entender que la inspiración que nuestro mundo hoy demanda ha de trascender el mero conocimiento para llegar a transformarnos. Y que esa forma se llama vulnerabilidad. Nada puedo admirar más en el universo del arte que alguien capaz de exponer su corazón para servir a los demás. 

Créeme. Tengo la suerte de contar con la amistad de Elena desde hace ya algunos años, y he experimentado en innumerables ocasiones el poder de su sabiduría profesional fundida con su trabajada humanidad. Su lucidez ha mejorado mi vida.

Desde ahora, será también tu amiga.

Te deseo un gran viaje y, como en toda aventura que se precie, también una buena despedida. En esta ocasión de ti, pues puedo asegurarte que, al terminar —y si te lo permites—, no serás la misma persona. Habrás descubierto los tesoros que aguardan al otro lado del miedo.

Recuerda, vale la pena. 

El valor siempre lo vale. 



PABLO ARRIBAS

Escritor y divulgador de desarrollo personal y humanismo




EL CORAZÓN MÁS BONITO DEL MUNDO













Había una vez un reino lejano situado en un precioso valle rodeado de naturaleza y paz. Su rey solía organizar bonitos eventos para divertir y entretener a su pueblo. Una mañana de primavera, el rey no paraba de pensar qué podía hacer esta vez. Buscaba algo diferente y especial cuando, de repente, se le ocurrió. Decidió organizar un concurso para encontrar el corazón más bonito del reino.

Ilusionado con la idea, se puso en marcha con los preparativos. El concurso tendría lugar en un mes y, durante ese tiempo, envió mensajeros, trovadores y juglares por todo el reino anunciando que iban a celebrar aquel especial concurso. 

«¡Se busca el corazón más bonito del reino!», cantaban los juglares pueblo por pueblo.

Tal fue el éxito del concurso que comenzaron a llegar noticias de que participantes de otros reinos llevarían sus hermosos corazones para hacerse con el ansiado título.

Por fin, llegó el gran día. El rey lo había dispuesto todo, tenía su gran salón perfectamente decorado y preparado tanto para participantes como para los habitantes del reino que irían a contemplar el concurso. Un gran banquete les esperaba después de él, y los mismos juglares y trovadores que difundieron la noticia amenizarían con música toda la jornada.

Comenzó el concurso y, persona tras persona, corazón tras corazón, fueron pasando mientras el rey y los habitantes, admirados, iban asombrándose uno tras otro.

Tocaba el turno a otro participante y entró por la puerta un caballero de un reino lejano con un reluciente corazón. El caballero mostraba orgulloso cómo su corazón brillaba bajo la luz del sol. Tal era su luz que hacía competencia al mismo sol, tal era su color rojo intenso que hacía competencia al mismo rubí, y tal era su perfección que ningún pintor habría podido reflejarlo en su lienzo. Intacto, limpio, sin un solo arañazo, ni marca, ni cicatriz. Simplemente, perfecto. 

Cuando los habitantes del reino vieron ese maravilloso corazón, tuvieron claro que el caballero sería el ganador del concurso. ¿Cómo podría no serlo? Era innegable la belleza de un corazón así. 

Sin embargo, cuando estaba a punto de recibir el premio, apareció en el salón un viejecito que apenas podía andar. Se apoyaba en su bastón, ya que cojeaba de la pierna derecha. Avanzó con su espalda encorvada, en la que el peso de la mochila de los años había ido haciendo su efecto. Sus movimientos eran lentos a la vez que decididos; sus ojos, ancianos por fuera a la vez que jóvenes por dentro, y su cara, arrugada a la vez que sonriente.

Avanzó por el salón con su corazón pequeño y arrugado. Ya no brillaba ni cuando el sol dejaba caer sus rayos en él. ¿Rojo? Era difícil de decir, su color apenas se apreciaba, estaba lleno de marcas y cicatrices.

—Buenos días, anciano —saludó el rey—, ¿qué le trae a nuestra corte hoy?

—Vengo a participar en el concurso del corazón más bonito del mundo.

Los habitantes del pueblo se sorprendieron y algunos comenzaron a reírse. ¿Cómo era posible? Cómo iba a ser el corazón más bonito del mundo un corazón así. ¡Ni siquiera brillaba!

El rey le preguntó: 

—¿Por qué cree, querido anciano, que su corazón es el más bonito del mundo?

—Porque por cada cicatriz hubo alguien a quien amé. Por cada marca hubo una aventura que viví, por cada arruga hubo una experiencia que me enseñó, y por cada herida hubo una lección que me enriqueció. Porque abandoné el camino de la supervivencia por el camino de la vivencia. Porque mi corazón es el resultado de VIVIR.

Entonces el rey, que era rey por algo, decidió que el corazón más bonito del mundo era el corazón de aquel anciano.

Toda la corte, sorprendida, le preguntó:

—¿Cómo es posible?

Y el rey contestó:



«El corazón más bonito del mundo no es aquel que no ha sufrido, es aquel que ha vivido. 

El corazón más bonito del mundo no es aquel que no tiene marcas, es aquel capaz de sentir a pesar de ellas. 

El corazón más bonito del mundo no es aquel que está intacto, es aquel que hace de sus cicatrices la señal de los valientes. 

El corazón más bonito del mundo no es aquel perfecto y protegido, es aquel que se atrevió a vivir a pesar del miedo».



¿Qué corazón quieres tener tú? 

La respuesta a esta pregunta será tu origen del camino.




EL ORIGEN DEL CAMINO













No sé cómo has llegado a tener este libro entre tus manos, pero me gustaría contarte cómo llegué yo.

Durante mucho tiempo he escuchado que la palabra «miedo» se vincula a la palabra «valiente» como algo que «eres o no eres», y nunca me había quedado del todo claro. ¿Hay personas que nacen con algún tipo de habilidad extraordinaria referente al valor? ¿De verdad estamos condicionados por el azar desde nuestro nacimiento?

Me negaba a creer que fuera así. Qué le vamos a hacer. Desde que tengo uso de razón siempre fui una soñadora, de las que tienen claro que los sueños solo son metas que aún no se han alcanzado. Así que empecé a reflexionar, a hacerme preguntas, a observar a otros y a observarme a mí. Y cuanto más lo hacía, más descubría el enorme poder que tiene cada persona para diseñarse a sí misma como si fuera un lienzo en blanco. Y por ahí comencé. Si tenía un lienzo en blanco para mí, ¿por qué no empezar a pintar?

Comencé pintando mis sueños. ¡Y lo tenía tan claro! ¡Soñaba con descubrir el mundo! Y es que siempre he pensado que:



El mundo es demasiado bonito para no verlo.

Y demasiado interesante para no aprender de él.



Así que hice todo lo que pude para convertir cada uno de esos sueños en experiencias reales. A día de hoy puedo decir orgullosa que lo he conseguido. A los treinta años ya había visitado más de treinta países. Y con ellos, sus aprendizajes, experiencias, choques culturales, retos, amistades, historias y personas que me llevo en mi biblioteca de recuerdos. Y, por supuesto, en todos esos viajes me acompañó el miedo; miedo a la soledad, al fracaso, a no encajar, a sentirme vulnerable, a no ser suficiente… Miedos que son parte de nosotros, aunque los ocultemos debajo del disfraz de la mal entendida fortaleza. 

Después, me adentré en el mundo del buceo y empecé a soñar con bucear con tiburones. Me fascinaban a la vez que me aterraban (¡cuánto daño ha hecho el cine para reforzar nuestras creencias limitantes!). Mientras escribo estas líneas, todavía se me caen las lágrimas al recordar el momento en el que nadé con ellos por primera vez. Te contaré esa historia más adelante, pero puedo adelantarte que fue una de las experiencias más bonitas y emocionantes de mi vida, como aún lo sigue siendo cada vez que lo hago. Y si algo me ha enseñado es que el miedo, mal gestionado, fácilmente se convierte en odio. Cuanto más conoces algo, menos te controla.

A medida que iba alcanzando sueños y avanzando en la pintura de mi lienzo, empecé a escuchar cada vez con más frecuencia cosas como «es que tú eres muy valiente», «es que tú puedes con todo», «es que a ti no te da miedo nada». Poco me conocían. ¡Estaba completamente aterrada! Tenías que haber visto cómo temblaba bajando la pequeña escalerita del barco en medio de las Maldivas con mis aletas y mis gafas, agarrándome a ella como un bebé a su madre para poder dar ese paso. Para poder soltarla y nadar con ellos. Para poder dar el salto que me separaba de uno de los sueños de mi vida. Si en ese momento alguien hubiera preguntado: «¿Hay miedosos en la sala?», mi respuesta habría sido:

—¡Presente!

Así fue como lo entendí.



La valentía no es la ausencia de miedo.

La valentía es una actitud, es una forma de vida.

La valentía es ver y dejarte ver.

La valentía es avanzar a pesar del miedo.



Sí. La palabra «miedo» y la palabra «valiente» están relacionadas, pero no como extremos opuestos, sino como compañeros.

Ahí empezó mi fascinación por esta emoción básica que durante tantos años hemos considerado una enemiga. Una fascinación que, descubrí, no venía de lo que sentimos cuando tenemos miedo, sino de lo que sentimos cuando lo vencemos. Cuando damos el paso adelante. Es la sensación de «lo he conseguido», la intensa emoción que nos inunda cuerpo y alma, al tiempo que nos transporta a un estado de libertad que no se puede describir, solo sentir.



Las cosas más bonitas de la vida están al otro lado del miedo.



¿Pero por qué seguía pareciendo que esta sensación era solamente apta para unos pocos privilegiados? ¿Significaba eso que no todos podíamos conseguirlo? ¿Qué tienen esas personas a las que otros llaman valientes? 

En este libro descubrirás muchas de sus características, pero si tuviera que resumirlo todo en una única palabra, sería esta:



ACTÚAN



Eso es lo que marca la diferencia. Todos pensamos, reflexionamos, dudamos y tememos. Todos sentimos miedo. Sin embargo, unos se quedan en la fase de pensar y otros pasan a la fase de actuar. Dan el paso adelante y se atreven. A veces consiguen sus metas; otras, no, pero siempre son capaces de luchar por ellas.

Cuando acabé la etapa de observación, por fin tuve clara la respuesta a mi primera pregunta: ¿ser valiente es algo que eres o no eres?



NO



Después de mucho tiempo de investigación, de observar cómo lo hacen los demás y de estudiar la mente y el cerebro, entendí la importancia de aceptar, identificar y desmitificar nuestros miedos. Y después de ponerme a prueba a mí misma en miedos como el temor a la soledad, el rechazo o el fracaso experimenté la maravillosa libertad que sientes cuando avanzas con ellos. Por eso puedo creer firmemente que:



Un valiente nace y se hace.

Porque gestionar el miedo es convertir la emoción en un plan de acción.



Este libro pretende ayudar a que así sea. A que todos podamos sacar el valiente que llevamos dentro.



A que tú también puedas diseñar tu folio en blanco.

A que puedas dar ese paso adelante.

A que entiendas a tu miedo y él a ti.

A que tengas miedo, pero el miedo no te tenga a ti.



En él encontrarás emoción y razón. Encontrarás historias, metáforas, explicaciones científicas, frases que inspiran, datos… ¡y ejercicios!

—Espera, ¿has dicho ejercicios?

—Sí, corazón, he dicho ejercicios.

Tranquilo, no arrojes el libro por la ventana pensando que te voy a proponer un salto en paracaídas. El tipo de ejercicios que te propongo es de reflexión, de entender, interiorizar y desmitificar. Ahora bien, recuerda esto:



Ningún miedo se supera solo pensando.



Aquí encontrarás una guía de inspiración e información, pero la tercera clave que necesitas para vencer tus miedos es tuya y solo tuya:



Acción.



Nadie puede dar ese paso adelante por ti. Esa decisión —esa acción— depende exclusivamente de ti. Y para ello, me voy a atrever a pedirte un trocito de tu confianza, aunque no me conozcas. Te voy a pedir que confíes en esto:



La determinación es más fuerte que el miedo.



Ahora tú decides si pasas las páginas de este libro o dejas que las páginas pasen por ti. 
Tú decides si te atreves a mirar al otro lado.
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¿SABEMOS REALMENTE LO QUE ES EL MIEDO?
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HERRAMIENTAS



¡Arrancamos! Antes de empezar, recuerda que este libro no solo pretende que aprendas «de fuera», sino también que lo hagas «de dentro». De ti. Que en el viaje de turismo interior descubras tus propias creencias, aquellas que te ayudan y aquellas que te limitan, para que seas consciente de cómo percibes todo lo que sucede dentro de ti.

Para ello, quiero empezar haciéndote una pregunta:



¿Qué es para ti el miedo?



Piensa, verbalízalo y… ¡escribe!

Sí, escribe, porque cuando tus pensamientos pasan al papel, salen de tu cabeza. Te haces consciente de ellos y no lo pagas con la almohada en interminables noches de lado a lado de la cama.
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LA MAGIA DEL PASADO ES LA CIENCIA DEL FUTURO













La primera vez que hablé sobre el miedo en público hice esta pregunta: ¿qué es el miedo para ti? Estas fueron algunas de las respuestas:



«Me paraliza y no soy yo».

«Un freno mental que empieza a ponerle peros a ideas o intenciones que tengo».

«Las rejas de una cárcel desde las que veo la película de mi vida en vez de ser protagonista de ella».

«Son pensamientos negativos que nos vienen a la mente y nos boicotean».

«Ausencia de valor».

«Inseguridad, temor a qué habrá detrás de esa barrera».

«Lo que me frena, me paraliza para hacer algo que me gustaría hacer».



Todas hablaban de bloqueos, frenos y una pesada carga con la que vivir que nos hace mucho menos libres. Y así es. Para muchas personas, el miedo es la sensación de parálisis, es lo que les impide alcanzar sus sueños. Algo que bloquea y frena. Es esa cuerda que ata y empuja en dirección contraria a la de sus retos y objetivos. 



Y es que, cuando se trata de miedo, parece que solo existe un camino: huir. 

Y solo un protagonista: él. 



No puedo decir que me sorprendieran las respuestas, ya que la gestión emocional es algo relativamente nuevo que aún no tenemos muy claro cómo encajar en el maremágnum de disciplinas, habilidades y actividades que deben estar en nuestra vida. Sin embargo, me dio esperanza. 



Esperanza de cambiar huir por avanzar.

Esperanza de transformar al protagonista en compañero.

Esperanza de cambiar la cuerda que ata por el lazo que impulsa.

Esperanza de poder transmitir que:



Las cosas más bonitas de la vida están al otro lado del miedo.



Pero para que esa frase cobre sentido tenemos que entender qué es el miedo realmente.

El miedo es tan antiguo como la humanidad, nació con nosotros como parte de nuestro cuerpo y nuestra mente. Incluso en los orígenes de la humanidad, el miedo ya se relacionaba con las emociones. Los antiguos griegos, a través de su mitología, comenzaron a hablar del miedo observando cómo se comportaban las personas cuando esta emoción aparecía en escena. Para ellos, el miedo nació de la infidelidad de Afrodita, diosa del amor, y Ares, dios de la guerra. 

De aquella infidelidad nacieron Fobos y Deimos, dioses del terror y el pánico que asustaban a los guerreros para que huyeran despavoridos de la batalla o se quedaran paralizados sin poder luchar por la ansiada victoria.

Hace miles de años el miedo ya se relacionaba con las emociones y era el responsable de los comportamientos de huida y parálisis.

Hoy hemos conseguido separar la leyenda de la ciencia y, lejos de ser dos mundos totalmente diferentes, encontramos en la antigua Grecia estudios emocionales disfrazados de leyendas mitológicas.



La magia del pasado es la ciencia del futuro. 

Y el miedo siempre estuvo en ambas.



Los avances en neurociencia nos dicen que los seres humanos experimentamos seis emociones primarias. De esas seis, las dos básicas son la rabia y el miedo. 

Las emociones son respuestas adaptativas que el cuerpo utiliza para asegurar nuestra supervivencia. Son el despertador del cuerpo cuando necesitamos algo. O como dice una definición budista que me gusta mucho, «son una etiqueta mental para una sensación física».

Son el nombre que le hemos puesto a una sensación que aparece en nuestro cuerpo con el fin de hacernos entender algo. Por eso, las emociones son nuestro sistema de alarmas. Si algo suena en nuestro interior, ya sea en forma de miedo, alegría, tristeza, rabia…, nos están avisando de algo que requiere de nuestra atención.

Al igual que tenemos un sistema digestivo que nos ayuda a alimentarnos, un sistema respiratorio que nos ayuda a mantenernos vivos, un sistema inmunológico que nos defiende de los peligros físicos, también tenemos nuestro particular sistema emocional que nos da las señales necesarias para decidir cómo queremos vivir. 



Por eso, cuando se trata de miedo, hay otro camino: escuchar. 

Y otro protagonista: tú.
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¿PARA QUÉ SIRVE EL MIEDO?













Aquel 4 de junio de 2021 el firmamento estaba cubierto de estrellas, tan solo se percibía el ruido de las olas a mi espalda y la única luz era la del barco en el que estaba.

La isla Wolf. Uno de los rincones más mágicos del planeta, protegido y único en el mundo por la evolución de sus especies. Aún quedan maravillas así. Lugares donde parece que la vida se detiene. Nunca olvidaré aquel momento en el que llegamos. El barco empezaba a aproximarse a la Roca Elefante, veíamos los primeros acantilados con el sol acariciando la superficie de la tierra y penetrando en lo más profundo del mar. No me lo creía, ahí estaba la imponente isla que bien podría haber sido sacada de Jurassic Park, y mi sueño cumplido. Llegué.



Salvaje. Pura. Auténtica.



Cientos de aves colonizaban la superficie mientras los tiburones martillo y los leones marinos se adueñaban de sus aguas.



Y es que cuando eres tú quien sueña, la vida te cose las alas a la espalda.



Yo había decidido hacer mi sueño realidad tan solo un mes antes. Aún seguíamos en plena pandemia. Por aquel entonces las cosas iban mejorando, el ritmo de vacunación había aumentado, había bastantes países abiertos y yo solo podía pensar en una cosa: volver a viajar.

Había pasado los cuatro primeros meses del año intentando viajar, pero todos mis intentos se habían cancelado por diferentes motivos relacionados con las restricciones sanitarias. Si soy totalmente honesta, estaba cansada de intentarlo. Parecía imposible, mis ganas empezaban a desvanecerse, mi energía estaba bajo mínimos, y no es que quisiera tirar la toalla, es que ya no sabía ni dónde estaba la dichosa toalla. Cuando comienzas a sentirte así, se hacen fuertes las típicas frases que nos decimos a nosotros mismos para amortiguar un dolor que, de otra forma, sería inevitable: 


	Si no ha salido, es que no tenía que ser.

	No es el momento, ya llegará.

	Las cosas pasan por algo, ya te darás cuenta.



Cada una de esas frases me hacía conformarme con el cansancio de seguir intentándolo. Alivian. Claro que alivian. Reconfortan. Protegen… y atan. Te atan a ese limbo entre el gran salto y la zona de confort. Te hacen pesados los pies que deben dar el siguiente paso para seguir. Son el punto de inflexión, ese que decidirá si te conformas o peleas. Si te dejas caer o sigues en pie. Si te quedas o miras al otro lado.



Solo un segundo diferencia al luchador del espectador.

El segundo en el que uno decide levantarse a liderar y otro escoge sentarse a observar.



Yo estaba cansada. El sofá del espectador era muy tentador y el miedo a no conseguirlo es la manta que te arropa para hacerlo más confortable. 

Pero cansada no es igual que derrotada. Sobre todo si tienes un buen para qué. El mío siempre fue ver el mundo. Un mundo que tiene tantos rincones, culturas, fauna, tradiciones y belleza que a veces me hace dudar si somos nosotros quienes habitamos en él o es él quien decidió permitirnos ser sus invitados al verdadero espectáculo de eso que llamamos vida. Recordé su capacidad de inspirarme, de hacerme mejor persona, de enseñarme a abrir la mente, de llenarme los ojos de luz y el alma de sonrisas.

Lo tenía claro, quería volver a estar invitada al espectáculo. 

Y si quieres estar invitado a la fiesta de la vida tienes dos opciones: quedarte esperando a que alguien llame a tu puerta o ir a comprar tu propia entrada.



Salta del sofá.



Cuando me preguntan si soy creyente, siempre contesto: «Sí, yo creo en las personas». 



Creo en su capacidad de dejar atrás todas esas frases que adormecen su dolor momentáneo para vivir conscientes de aquello que realmente desean, aunque no lo hayan alcanzado aún.



Creo en el poder que cada uno de nosotros tiene para cambiar las circunstancias.



Creo que somos capaces de sobreponernos, curar nuestras heridas y elegir un nuevo rumbo incluso en los momentos en los que las cosas no salen como esperábamos.



Creo que los puntos se conectan cuando eres tú quien los cose uno a uno con un hilo llamado determinación.



Creo en mí, en ti, en él, en ella y en todos aquellos que no se conforman con un «es que no tenía que ser» y lo cambian por un «yo haré que sea».



Y esa fue la frase que me hizo estar viviendo uno de los sueños de mi vida aquel 4 de junio: bucear con los magníficos tiburones martillo de la isla Wolf. 

Me negué a que el miedo a viajar que se había generalizado en la sociedad me condicionase, me negué a que el «no es el momento» decidiera por mí e hice una única pregunta:

—Lucía, ¿me miras si puedo viajar a las Galápagos para bucear?

Lucía es mi hada de los viajes de buceo. Yo le digo: «Quiero volver a bucear», y ella hace su magia y convierte mis sueños en viajes en los que el 70 por ciento del tiempo estoy debajo del agua.

—Claro, en dos horas te mando toda la información.

Ya estaba, mecha encendida, máquina de soñar en marcha, expectativas por las nubes y sonrisa permanente en la cara. Y así fue, dos horas después llegó aquel e-mail con todo lo que necesitaba para tomar una decisión: sí o no.

—Sí.

Puse toda la maquinaria en marcha: 


	Confirmar si se podía viajar y cumplir todos los protocolos de seguridad: check.

	Preguntar a algunos amigos si alguien quería venirse al fin del mundo: check.

	Pedir vacaciones en el trabajo: check.

	Calcular el presupuesto y asegurar que era factible: check.

	Ilusión nivel niña de cinco años el día de Reyes: check, check, check, check, check.



Estaba emocionadísima mientras me encargaba de comprobar todo lo necesario para dar ese SÍ definitivo. Y lo conseguí dos semanas antes de tener que coger el avión. Todo iba perfectamente, por fin volvía a tener aquella sensación interior de libertad. Hasta que una noche el miedo llamó a la puerta.



Pero a ver, ¿cómo te vas a ir ahora tan lejos?

¿Y si pasa algo?

¿Y si te contagias estando fuera?

Ya que has aguantado un año, ¿qué más te da esperar un poco más?

Ya viajarás el año que viene, ¿qué necesidad hay?



Mi mente era un caos de miles de frases que iban y venían, pronunciadas por el miedo. Un miedo que había ido creciendo a lo largo de los últimos meses. Un miedo que se nutre de la incertidumbre mal entendida. Yo nunca había tenido miedo a viajar, ni sola ni acompañada, ni cerca ni lejos, ni en tren ni en avión. Había vivido muchos viajes maravillosos, también había superado circunstancias complejas en algunos de ellos, como un terremoto en Perú o un accidente de moto en plena selva de Indonesia. Y, sin embargo, en ese momento estaban aflorando dudas que nunca había tenido y en mi cabeza había una frase demoledora: me da miedo viajar. 

¿Cómo? No puede ser. Pero, Elena, ¿qué te está pasando? ¿A ti? A ti no puede darte miedo viajar, es tu sueño, tu pasión, tu motor. Llevas veinticinco años viajando, has vividos en cinco países, has recorrido sola muchos de ellos. ¿Y esto ahora a qué viene?



Viene a que todos tenemos derecho a tener miedo.

Viene a que, si hay riesgos, el miedo aparece para avisarte.

De ti depende escucharlo o ignorarlo.



Lo bueno de conocer esta emoción es que sabes que siempre hay que escuchar qué es lo que tiene que decir. Toda emoción tiene una intención positiva y tocaba descubrir cuál era. ¿Para qué estaba ese miedo llamando a mi puerta? Sencillamente para hacer su trabajo: avisarme de los peligros y las nuevas circunstancias a las que nunca me había enfrentado viajando. Claro que había riesgos, siempre los hay, y en este caso había riesgos nuevos para los que me tenía que preparar.

—Venga, Elena, ahora que has recordado que la emoción está aquí para protegerte, vuelve a todas esas preguntas, pero esta vez serás tú quien las haga y busque sus propias respuestas.

—¿Y si pasa algo? 

—¿Y si no? ¿Qué es lo que puede pasar? Lo mismo que puede pasar en cada viaje que hayas vivido antes. Si pasa, lo gestionarás en su momento como has hecho siempre. Si eres resolutiva aquí, eres resolutiva allí.



Cuando viajas, tus miedos viajan contigo.

Y tus fortalezas también.



—¿Y si te contagias estando fuera? 

—Cierto, tengo que tener en cuenta que si eso pasa voy a necesitar alojamiento y asistencia. Para ello puedo buscar un buen seguro especializado y asegurarme de que en el destino hay medios y hospitales que lo hayan tratado. Cuando me puse a comprobar esto, resultaba que en Galápagos estaba vacunado más de un 90 por ciento de la población, solo quedaban dos casos positivos que ya estaban atendidos y las medidas de control de entrada y salida eran absolutamente rigurosas para mantener esa situación. 



La incertidumbre es el alimento del miedo.

Si la gestionas con información veraz y rigurosa, al miedo se le pasa el hambre.



—Ya que has aguantado un año, ¿qué importancia tendría esperar un poco más? 

—Es verdad, podría esperar un poco más, pero no hay razones para ello, más que dejarme dominar por el miedo.



Hay una gran diferencia entre escuchar a la emoción y dejarte secuestrar por ella.



—Ya viajarás el año que viene, ¿qué necesidad hay? 

—La necesidad que yo decida, no la que decida el miedo. 



Porque vivir con prudencia no es lo mismo que vivir con miedo.



Ya lo había entendido, mi miedo a viajar en aquel momento me decía: 

—Sé prudente, puede haber peligro. 

A lo que yo le contesté:

—Tienes razón, tomaré las precauciones necesarias. Ahora coge el pasaporte, que nos vamos de viaje.

Gracias a esa decisión, pude estar escribiendo estas líneas bajo el cielo de la isla Wolf. Una isla en la que Darwin desarrolló su teoría de la evolución:



«Las especies que más sobreviven no son las más fuertes, sino las que saben adaptarse a las circunstancias».



Qué imponente resulta recordar esta frase con el gran acantilado de Wolf delante, escuchando a sus cientos de aves alrededor y habiendo nadado con sus tiburones, tortugas y leones marinos. 

Gracias Darwin, más de ciento sesenta años después sigues teniendo razón. 

Y si quedaba algo por interiorizar sobre la importancia de tener claro el propósito del miedo, y el mío propio, desapareció esa noche en una de las tumbonas de la cubierta superior del barco.



Un propósito es aquello tan grande que te hace sentir paz cuando el miedo llama a la puerta.



Y a mí, me hizo volver a ser feliz haciendo aquello que más me gusta: ver el mundo. Gracias a entender su verdadera función pude vivir el mejor viaje de mi vida.

Y es que su verdadera función no es paralizarnos, ni hacernos huir, ni arrebatarnos nuestros sueños. Su verdadera función es ayudarnos a sobrevivir. Pero vivir es cosa nuestra.

Todas nuestras emociones tienen una intención positiva. A veces, caemos en pensar que aquellas que nos generan dolor no deberían ser bienvenidas. 


	¿Para qué quieres la tristeza? [image: ] Para indicarte que por ahí no es. 

	¿Para qué quieres la rabia? [image: ] Para moverte a la acción.

	¿Para qué quieres el miedo? [image: ] Para sobrevivir.



Todas esas alarmas, sin excepción, aportan algo bueno, incluidas las que durante años hemos conocido como «malas».

Solo tenemos que dejar de ignorarlas y ocultarlas para comenzar a escucharlas, entenderlas y aprender a gestionarlas. Incluido el miedo. 



Lo malo no es sentir emociones menos agradables.

Lo malo es acomodarse en ellas.



Pero ¿cómo hacerlo? Soy consciente de que no es fácil. Hemos creado un mundo en el que el idealismo de la perfección ha enterrado la posibilidad de sentir, sufrir y llorar. Vemos constantemente supuestos mundos maravillosos, pero lo que no vemos es que no hay mundo sin luces y sombras, que no existiría el amanecer si no hubiera antes un atardecer, que el día no puede empezar sin su noche. La alegría no llega sin sus dosis de tristeza. Los sueños no se cumplen sin sacrificios invisibles para el resto, pero reales para ti. Y los valientes no existirían sin ser aquellos niños soñadores que se sentían fuertes en su mente al imaginarse salvando el mundo y frágiles en su vida al ver que no encajaban.



No existen las emociones malas.

Existe la mala interpretación de las emociones.



Siendo el miedo una de ellas, necesitamos interiorizar su verdadera función: asegurar nuestra supervivencia. Algo que quiere que sobrevivamos no puede ser malo, pero, como nosotros, solo necesita una cosa: comprensión. 

El miedo existe para avisarnos de posibles peligros. Es la alarma que suena cuando percibe que algo puede suponer un riesgo físico o emocional. Pero ojo:



El miedo nos avisa de un posible peligro, no nos asegura que ese peligro sea real.



Echemos la vista atrás un momento para entender por qué sucede esto.

El miedo apareció cuando aparecimos como raza. En aquellos momentos en los que nuestras necesidades básicas eran las que nos proporcionaban la supervivencia, es decir, no pasar hambre, no morir de frío o tener un techo en el que resguardarnos por la noche.

En aquella época parecía razonable que si se iba a cazar y aparecía un jaguar hambriento, el mecanismo del miedo activara las alarmas, percibiéramos un peligro real y saliéramos corriendo para no ser su cena. Por tanto, el mecanismo que el miedo ponía a nuestra disposición, en este caso la huida, tenía todo el sentido del mundo. Porque la opción de pararnos a razonar con el jaguar la veo algo complicada.

¿Cuál es el problema? 



Que nuestros miedos han evolucionado, pero nuestros mecanismos para gestionarlos no.



Hoy en día, en sociedades con un determinado nivel de vida, tenemos nuestras necesidades básicas cubiertas. Por lo general, no tenemos miedo a morir de hambre o de frío y en la mayoría de los casos tenemos un techo donde cobijarnos. Al tener esas necesidades físicas cubiertas han ido naciendo otras. La necesidad de realización, de ser felices, de vivir según un propósito, de ser coherentes con nuestros valores, de conexión, de sentirnos acompañados, de crecer, de dejar una huella bonita en el mundo. Tenemos nuevas ambiciones más relacionadas con el plano espiritual y emocional.



Nuestras necesidades han evolucionado y nuestros miedos, también.



Con ellas, los viejos miedos quedaron en el pasado para dar espacio a la aparición de miedos psicológicos más propios de ese plano espiritual y emocional en el que nos movemos. Por eso, el miedo a pasar hambre o frío ha sido desbancado por el miedo a la soledad, al fracaso, al rechazo, a sufrir, al cambio…



El problema es que los miedos de hoy los gestionamos con los comportamientos del ayer.



Si hoy tenemos miedo al fracaso, salimos corriendo. En el caso del jaguar tenía todo el sentido del mundo. Pero ¿tiene sentido que salgas corriendo ante el miedo a fracasar intentado conseguir algo que te hace feliz? 



Ya no tenemos miedo a morir.

Ahora tenemos miedo a vivir.



El miedo está en nosotros para avisarnos de los peligros. Es una alarma que dice que tienes que prestar atención a algo. 

Su trabajo es protegerte. El tuyo es decidir si de verdad necesitas esa protección y en qué medida. 

Su trabajo es dar la alarma, el tuyo es decidir si la apagas o la dejas sonar. 

Su trabajo es decirte: «Abre los ojos»; el tuyo es decidir si apartas la mirada o si la mantienes abierta.

Por eso, ¿puede ser malo algo que busca protegernos? ¿Puede ser un enemigo algo que quiere advertirnos? Lo importante no es si tienes miedo o QUÉ miedo tienes, es CÓMO lo gestionas. El miedo no solo es bueno, es muy necesario. Nos ayuda a identificar los peligros, nos obliga a hacernos las preguntas adecuadas para trabajar en las respuestas. Y sobre todo, el miedo te da la oportunidad de coger las riendas y ser el verdadero protagonista de tu historia. 



Porque donde hay miedo, hay una oportunidad de superación al otro lado.

La pregunta es: ¿qué vas a hacer tú con esa oportunidad?



Él avisa. Tú decides.














HERRAMIENTAS



Ningún gran corredor puede alcanzar su meta sin saber cuál es su punto de partida. En nuestra vida aprendemos del pasado, vivimos el presente y construimos el futuro. Pero para construir un futuro dibujado por ti, tienes que saber qué te enseñó tu pasado. Por ello, tengo dos preguntas para ti. 

Para la primera pregunta, quiero que te remontes a todos esos recuerdos de tu pasado en los que quisiste hacer algo y no lo hiciste, en los que sentías por dentro que debías avanzar y no pudiste, en los que el miedo avisó y le dejaste decidir.

¿Para qué te ha servido el miedo hasta ahora?











Para la segunda, quiero que cierres los ojos e imagines lo que quieres conseguir. Eso que sabes que llevas dentro y que quieres hacer realidad. Escucha lo que te dices, siente lo que sucede y deja que las imágenes lleguen a tu cabeza. 

Ahora que sabes para qué sirve el miedo:

¿Para qué te va a servir a ti? 
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EL MIEDO COMO COMPAÑERO DE VIDA













Si nos preguntan por nuestro concepto de enemigo, muchos coincidiremos en describirlo como algo o alguien que nos bloquea, que no quiere que avancemos, que no nos desea ningún bien y que no se preocupa por nosotros. Exactamente lo mismo que hemos pensado siempre del miedo. Visto así, ¡cómo no lo vamos a considerar un enemigo! 

¿Pero qué pasaría si no fuera de esta manera? ¿Y si la etiqueta de enemigo que le hemos puesto fuera errónea? ¿Y si descubriéramos que, más que un enemigo, ha sido un compañero eternamente incomprendido? 

Como hemos visto en el capítulo anterior, el miedo está en nosotros para protegernos, para asegurar nuestra supervivencia, para avisarnos ante posibles peligros. Algo que quiere que sigamos vivos nunca podrá ser un enemigo. 

Hace algunos años, en 2016, hice uno de los viajes más bonitos de mi vida. Fue mi primer viaje a Maldivas a bordo de un barco de buceo. A día de hoy ya llevo más de cinco años buceando en España, Egipto, el sur de la península del Sinaí, Maldivas, Filipinas, Galápagos y algunos lugares más. Sin embargo, la primera vez que fui a Maldivas a bucear tenía muy poquita experiencia, pero ya sabía que era un mundo que me apasionaba y que formaría parte de mi vida para siempre. Maldivas es una de las mecas del buceo por la gran cantidad de especies que se pueden ver, desde espectaculares arrecifes de coral con seres diminutos hasta grandes mantas y tiburones. 

Decidí pasar una semana en lo que llamamos «una vida a bordo», un barco que navega alrededor de varias islas en el que haces entre tres y cuatro inmersiones diarias. En este caso, el barco recorrería cuatro atolones en busca de arrecifes, peces payasos (nemos para los amigos), tiburones, mantas y mi animal marino favorito: el tiburón ballena. Era la primera vez que iba a bucear con tiburones y estaba emocionadísima. Y asustadísima. Porque sí, cuando fui a Maldivas, mi miedo se vino conmigo, pero sin pagar billete de avión. Esta es una de sus características: es un oportunista que no se pierde ni una y siempre viaja gratis. 

El tercer día llegamos a la zona de tiburones. No me lo creía, ¡por fin iba a cumplir uno de mis mayores sueños! Era imposible que no pudiera disfrutar de ese momento. Sabía que me gustaban, que quería hacerlo, que quería vivir esa experiencia, y la tenía al alcance de mi mano. ¡Lo había conseguido! ¡Lo tenía todo! Solo quedaba dar el paso adelante. 

El día anterior a la inmersión, el guía del barco nos dio una formación específica de seguridad tanto para nosotros como para los tiburones, ya que en el mundo del buceo el respeto al medio es una máxima fundamental. 

El guía empezó a contarnos: 

—Bajaremos de noche, que es cuando cazan los tiburones. 

¿Cómo? A mí me encantaban las inmersiones nocturnas, ya lo había hecho algunas veces y adoraba la sensación de ser parte de la noche del mar. Sin embargo, en ese momento, algo me hizo dudar: «¿Cazar?, ¿ha usado la palabra “cazar”?». 

—Bajaremos en grupo, es muy importante que no os separéis, debéis quedaros sentados sin moveros ni tocar a los tiburones, porque puede haber muchos. 

«Un momento, ¿cuántos son muchos? ¿Veinte? ¿Treinta? Hombre, yo quería bucear con tiburones, pero ¿no podíamos empezar por uno o dos? ¿Tenían que ser veinte o treinta? ¿Estamos locos? ¿Somos doce buceadores en medio de la mesa de Navidad de los tiburones? A ver, a ver, repasa cómo era esto de ser valiente y de los prejuicios creados», pensé aterrada. 

El guía acabó de impartir su formación y nos fuimos a dormir esperando el día siguiente. Cuando estaba en el salón con mis compañeros, la euforia era máxima. ¡Por fin, bucear con ellos, de noche, verlos cazar! Todos estábamos entusiasmados. Ya sabéis, el poder del grupo hace valiente hasta al más convencido de los cobardes. La adrenalina estaba disfrutando de su momento y lanzándome mensajes de «me voy a atrever a hacer esto», «he llegado hasta aquí para cumplir un sueño y no voy a ser yo la que no se atreva a dar el paso adelante, o más bien, el chapuzón definitivo». 

Euforia colectiva, sonrisas permanentes y una fuerte sensación de felicidad que invade todo tu cuerpo… hasta que te vas tú sola a la cama. 

Cuando terminamos de comentarlo, llegó la hora de dormir. Bajé las escaleras de caracol que unían la cubierta con la planta baja en la que estaban los camarotes, entré en el mío y me metí en la cama. Entonces, mi cerebro comenzó a hacer de las suyas: ¿por la noche?, ¿veinte o treinta?, ¿cazando?, ¿qué necesidad tengo yo? Tampoco es tan importante. A ver, si buceando como lo hago tampoco estoy tan mal, ¿no? 

En momentos como este, comienzas a decirte todas esas cosas que lejos de ser razones, no son más que excusas. Todas esas frases que nuestro cerebro levanta en forma de barreras para que no lo fuerces a salir de su zona de confort.



Porque él quiere que sobrevivas, pero vivir es cosa tuya.



Y sufres. Sientes miedo sin saber por qué.

«¡Si es lo que quiero! He venido aquí para esto». Es lo que me decía una y otra vez para contrarrestar el resto de frases lapidarias y poner razón a la emoción. Para evitar que la euforia lograra su objetivo de convertirse en duda. 

Pero yo lo tenía claro, no había ido a sobrevivir, había ido a VIVIR.

Así que me dormí como pude esperando el gran momento. 

Al día siguiente, la campana que sonaba para despertarnos y prepararnos para la primera inmersión del día sonó a las 06.00 horas. Como la inmersión con los tiburones no era hasta las siete de la tarde, tenía todo el día para relajarme y disfrutar. O eso pensaba yo, porque a medida que el día pasaba, yo me sentía menos preparada. Pero la vida, que es más sabia de lo que pensamos, hizo bien sus deberes. 

¿Sabes eso que dicen de que las cosas pasan por algo? Pues siento discrepar.



Las cosas no pasan por algo, tú decides qué haces con el «algo» de las cosas.



A las doce del mediodía ya habíamos realizado las dos primeras inmersiones, y en breve empezaríamos a comer. De repente, uno de los marineros de la tripulación gritó: 

—¡Tiburones!

Todos saltamos de nuestras sillas y salimos corriendo a cubierta para poder verlos. Allí estaban, dos tiburones nodriza de un color gris casi blanco, majestuosos, de entre metro y medio y dos metros, nadando alrededor del barco. Estos tiburones son muy tranquilos, pero no dejan de ser tiburones y, como a todo animal marino, hay que tenerles el máximo respeto.

Así que allí estábamos todos, mis compañeros saltando de la emoción y yo… ¡muerta de miedo! Literalmente. La cosa se ponía interesante. En cuatro horas estaría bajando a unos 15 metros de profundidad en plena noche para verlos cazar y me encontraba paralizada con tan solo haber visto a dos de ellos desde el barco.

Mis compañeros, que tenían mucha más experiencia que yo, no dudaron: cogieron sus aletas, sus gafas y sus tubos de snorkel y se zambulleron en el agua para nadar con ellos. En total, se formaron tres grupos: 1) los que bajaron a nadar con ellos, 2) los que volvieron a comer al salón, 3) y yo, que me debatía entre bajar a nadar o salir corriendo a por mi ensalada de pasta. En los minutos que estuve debatiéndome, se me pasó de todo por la cabeza. Estaba asustada, emocionada, inquieta, alegre y nerviosa. Todo al mismo tiempo. Mientras mi vocecilla interna se entretenía volviéndome loca, yo observaba cómo mis compañeros nadaban con los tiburones, los cuales se acercaban, daban una vuelta a su lado, rodeaban el barco y volvían.

Ya no había temor, ni por parte de mis compañeros, ni por la de aquellos maravillosos animales que tanto ha maltratado el cine. Se respiraba respeto e integración. Era precioso ver cómo dos especies supuestamente destinadas a comer y comerse nadaban juntas, disfrutando de un medio tan maravilloso como es el mar. 

Era único ver el resultado de poner el respeto por encima del miedo, y la experiencia propia por encima de los prejuicios. 



Es lo que pasa cuando te paras a observar, que dejas de mirar para empezar a ver.



Fue en este preciso momento cuando entendí qué había detrás del miedo. Cuando equilibré mi emoción para dejar paso también a la razón. Cuando decidí dar mi gran paso adelante. 

Mi vocecilla interna se había transformado, ya no decía que estaba mejor así, que para qué lo iba a intentar, ya no boicoteaba mi sueño. Ahora me animaba a seguir adelante. Ahora me recordaba por qué estaba allí y quién quería ser yo: la chica que empezó a viajar a los doce años y que consideró que los sueños solo son metas que todavía no se han cumplido.

Y ahí estaba mi meta. Preparada para ser cumplida. 

¿Con miedo? ¡Claro!



Comprendí que yo tenía miedo, pero el miedo no me tenía a mí.



Cogí las aletas, las gafas y el tubo de snorkel y empecé a bajar por la escalera del barco, metiéndome cada vez más en el agua. Cuando llegué al último peldaño, no era capaz de soltarme de la escalera. De alguna manera, representaba para mí lo mismo que el edredón indestructible de nuestra infancia. ¿Sabes a cuál me refiero? Sí, a ese en el que tanto confiábamos de pequeños porque sabíamos que cuando nos metíamos debajo de él, nada nos podía hacer daño. ¿Lo echas de menos? Piensa que no lo has perdido; la única diferencia es que ahora, en lugar de estar fuera, está dentro. La fortaleza no la tenía el edredón, se la dabas tú al creer en él.

En vez de alejarme de la escalera, me abracé a ella y me sumergí unos centímetros con mi tubo, mientras veía todo lo que sucedía debajo del barco e intentaba controlar la sensación de querer huir escalera arriba y volver a la seguridad de cubierta. Desde aquella escalera podía ver perfectamente a los dos tiburones nadando con mis compañeros. Hice lo imposible por soltarme, pero no pude, algo me decía que necesitaba tiempo para dar ese segundo paso. 

Tiempo o, de nuevo, la vida. 

Cuando quise darme cuenta, había dejado de ver a uno de los tiburones. Ahora solo el más pequeño nadaba con mis compañeros. ¿Y el otro? Empecé a buscar alrededor de la escalera, pero seguía sin verlo. Tras unos largos segundos, di finalmente con él. Estaba en el extremo contrario del barco, avanzando por debajo de él en dirección a mi querida escalera y, por consiguiente, a mí. Cada vez se acercaba más, hasta que se situó a la altura de mis ojos, y pude ver con claridad cómo nadaba elegante y majestuoso hacia donde yo me encontraba. En ese momento, solo podía pensar en subir corriendo y saltar a cubierta. Podía haberme subido y asunto arreglado.



Eso sí, asunto arreglado y sueño olvidado.



No lo hice.

Y de repente algo hizo clic dentro de mí. Allí estábamos mi miedo y yo, los dos agarrados a esa escalera. Los dos queriendo subir, pero dispuestos a superarlo. Como compañeros y no como enemigos. Él me avisaba del peligro, pero me tocaba a mí decidir quién mandaba: él o yo. Era consciente de que tenía miedo, pero la pregunta era otra: ¿vas a dejar que te condicione? Y en ese momento lo entendí. El miedo te avisa de los posibles peligros, pero…



Él avisa, tú decides.



Y me quedé.



Querido miedo, gracias por avisarme, pero yo de aquí no me muevo.
Y tú te quedas conmigo.



El tiburón pasó por debajo de mí, muy cerca, y se fue. Sin asustarse. Acababa de vivir uno de los momentos más emocionantes de mi vida. 

Lo había conseguido.



Y en ese momento, sientes tu miedo, lo miras a la cara y le dices: «Gracias, compañero».



Con el tiempo entendí que no era a aquel tiburón a lo que tenía miedo, tenía miedo a subir aquella escalera, mirarme al espejo y llamarme «cobarde» por haber renunciado a mi sueño por miedo. Porque los tiburones de nuestra vida no están debajo del agua. Los tiburones de nuestra vida, que amenazan con hacernos subir la escalera y salir corriendo, vienen en forma de miedo al fracaso, al rechazo, a la soledad, a exponernos, a hablar en público, a mostrarnos vulnerables…

Todos sentimos esa sensación de miedo, todos queremos salir corriendo en algún momento y todos tenemos los recursos suficientes para escuchar al miedo y tomar nuestras propias decisiones si dejamos de verle como un enemigo y comenzamos a escucharle como un sabio compañero. Nunca podré describir con palabras esa sensación de euforia y felicidad que sentí en ese momento y que aún hoy, mientras escribo este capítulo, me saca la mayor de mis sonrisas y la más intensa de mis lágrimas. Sabes que un momento es inolvidable en tu vida cuando años después te sigues emocionando mientras lo cuentas, se te escapan lágrimas de alegría y la sonrisa es única.

Desde ese día, en aquella escalera con mi miedo al lado, dejé de considerarlo un enemigo. No me había impedido nada, era yo la que me lo habría impedido. Él solo se limita a avisarte, pero en tu mano está dejar que te condicione. No me había hecho subir, no me había arrebatado ese momento, se había quedado conmigo y me había dejado decidir y actuar. Porque eso es lo que hace un buen compañero, vive contigo, a tu lado, y como a todo compañero hay que tratarlo bien. No puedes dejarlo ir un paso por detrás, porque no alcanzará a advertirte de los riesgos de tus decisiones. Tampoco ir un paso por delante, porque decidirá por ti. Tiene que ir a tu lado, de la mano, para avisarte de los riesgos, pero nunca caminar por ti.



¿Y tú qué eliges?, ¿compañero o enemigo?














HERRAMIENTAS



Siempre he amado las metáforas. De alguna forma, nos ayudan a dibujar una historia que todos escuchamos por igual, pero que cada uno imagina e interpreta de una manera. Para mí el miedo es mi compañero, para otros es un motor, para otros es un maestro. Tú también puedes decidir cuál va a ser la metáfora que te acompañe siempre que creas que él puede más que tú. El miedo seguirá siendo un enemigo mientras lo llames enemigo. Humaniza tu emoción, ponle nombre, busca la primera imagen que te ha venido a la cabeza mientras leías estas líneas y qué te ha transmitido. Puedes escribirlo a continuación:

¿Qué va a ser el miedo para ti a partir de hoy?
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SI EL MIEDO ES MI COMPAÑERO, ¿QUIÉN SOY YO?













Hace unos días, mientras le comentaba a una amiga que estaba escribiendo este libro, la conversación acabó derivando en un intento de arreglar el mundo mientras hablábamos sobre los problemas que teníamos en el trabajo. Es curioso cómo los problemas que consideramos gigantes son realmente los mismos de los que nos quejamos todos. Que si siempre estoy hasta arriba, que si no me da tiempo a nada, que si no me entiendo con esta persona o esta otra…

Mi amiga —a la que vamos a llamar Virginia— me comentó que lo que más le frustraba era la relación con uno de sus compañeros. Estaban trabajando en la presentación del plan estratégico de ventas para ese año y lo llevaban entre tres personas. Con uno de ellos, David, se sentía encantada, ya que los dos trabajaban de una forma muy parecida. Ambos tenían el mismo objetivo y estaban de acuerdo en que, encontrándose en una situación difícil, debían preparar un plan prudente. Ambos compartían sus inquietudes, hablaban, se escuchaban, se pedían ayuda y se apoyaban. Aun no estando de acuerdo en algunas cosas, se encontraban alineados. Su palabra clave era EQUILIBRIO.

Sin embargo, con su otro compañero —al que llamaremos Jaime— la situación era muy distinta. Aparentemente, también tenían el mismo objetivo, o al menos así lo verbalizaban ambos, pero el comportamiento era diferente. En esta relación, Virginia prácticamente hacia el trabajo de ambos, tomando las decisiones y organizando el tiempo de los dos. Jaime se paralizaba cuando se agobiaba, se asustaba si creía que no sabría hacer algo y se bloqueaba tanto que no intentaba ni aprender, llegando incluso a no hacer todo su trabajo o desviar la mirada hacia otro lado. En otras palabras, no estaban alineados y por lo tanto no había equilibrio. 

Quizá ahora estés decidiendo quién te parece más culpable de los dos en esa situación. Cuál de los dos compañeros lo está haciendo peor y cuál mejor. Pero: 



El tiempo que invertimos buscando culpables es tiempo que perdemos en encontrar la solución.



Así que cambiemos de enfoque porque, como veremos más adelante, orientarnos hacia los problemas agranda el conflicto y disminuye la comprensión hacia el otro. En cambio, orientarnos hacia la solución aumenta las posibilidades de encontrarla y la comprensión de ambos. 

¿Quizá algo haya pasado desapercibido? ¿Son realmente compañeros? Si ahora mismo os preguntaran quién es más compañero de los dos, David o Jaime, es posible que en muchos casos la respuesta fuera David. 

Y es que podemos pensar que un compañero es aquel que trabaja con nosotros y que, de forma escogida u obligada, tiene que realizar tareas con nosotros. Sin embargo, un compañero es mucho más que eso. Un compañero es equilibrio, es compartir, es estar uno para el otro y el otro para el uno, es asumir riesgos y risas, méritos y fracasos. Es sentir que no estás solo. Es sentir que os entendéis, aunque estéis sosteniendo opiniones opuestas. Es comprender que una vez él cederá por ti y otra vez tú cederás por él. Pero que siempre remaréis en la misma dirección, y la dirección es el bien de ambos, tenga forma de plan de ventas, largas conversaciones sobre tu ex o qué destino elegir para las vacaciones. Porque compañeros hay de muchos tipos: pareja, amigo, colega, hermano, padre, madre… Pero formas de serlo solo una.

¿Bonito, verdad? ¿Quién no querría una relación de equilibrio como esta? Pero, seamos sinceros, ¿quién está dispuesto a construir algo así? Y es que ese equilibrio es cosa de dos. No se puede ir en una canoa de dos plazas en la que solo rema uno. Ni porque uno asuma que tiene que remar más que el otro, ni porque el otro decida que no sabe remar.

En el equilibrio hay conversación, hay intención de entender, hay cesiones, hay responsabilidad compartida y hay soluciones. No hay culpables. 

Si te fijas, esto es lo que hacemos muchas veces con el miedo: cargarle a él toda la responsabilidad. Le dejamos decidir, le dejamos hacer y luego le acusamos de no dejarnos actuar. 

¿Te suenan estas frases que describían a Jaime?:


	«Me paralizo cuando algo me agobia».

	«Me da miedo no saber hacerlo y me alejo del problema».

	«Dejo que los días pasen y que otro tome los riesgos por mí».



Virginia encarna perfectamente el comportamiento del miedo que a veces sentimos: domina la situación, decide y ejecuta lo que cree que debe hacer. Es tan fuerte su energía que puede llegar a paralizar y, si su compañero no reacciona, decide por él. Jaime, por su parte, encarna el comportamiento de cada uno de nosotros cuando algo nos asusta: nos paralizamos, buscamos excusas para no avanzar o huimos de la decisión de dar un paso adelante o cambiar de actitud y ni mucho menos podemos enfrentarnos a lo que nos genera un conflicto 

¿Sabes qué pasó con ellos? Semanas después volví a quedar con Virginia y le pregunté. Me contó que llegó un momento en el que decidió cambiar de enfoque. Había dejado de cargarse con el trabajo de ambos mientras se quejaba de él y optó por intentar comprender qué le estaba pasando a Jaime para actuar así. Es decir, cambió el «TÚ eres el culpable» por el «qué puedo hacer YO para entenderte» para que, juntos, pudieran crear el equilibrio del NOSOTROS.

Decidió invitar a Jaime a comer y preguntarle sin reproches cómo se sentía. Así fue como descubrió que Jaime estaba asustado y que tenía un profundo miedo al fracaso, que venía de haber tenido una experiencia muy complicada con la presentación del año anterior. Era consciente de que él no era de esa manera, y aunque podía estar dando la impresión de ser un vago, se dio cuenta de que era la consecuencia de haberse dejado llevar por el miedo. Además, al ver que Virginia tiraba de todo, él se había acomodado. Por su parte, Virginia se dio cuenta de que había contribuido a agrandar el miedo de Jaime tomando todas las decisiones por él. Se escucharon, se entendieron, se dijeron lo que sentía cada uno y decidieron ayudarse desde la comprensión. A partir de ese día, Virginia delegaría más para que Jaime empezara a coger confianza, y Jaime le pediría ayuda en aquello que le paralizara para poder apoyarse, ahora sí, en su compañera. 

Hoy son un equipo de tres COMPAÑEROS.

Han tenido que esforzarse, han tenido que equivocarse, han tenido que abrirse, han tenido que comprenderse, han tenido que apostar: han tenido que aprender.



Todo proceso de aprendizaje conlleva un proceso de torpeza.



Y lo que es igual de importante, todo proceso de aprendizaje conlleva siempre una actitud. 



La actitud de avanzar a pesar del error. 

La actitud de querer. 

La actitud de intentar. 

La actitud de «voy a sacar lo mejor de mí».

La actitud de «voy a comprender».

La actitud de escuchar.

La actitud de sobreponerse.

La actitud de responsabilizarse de los actos y de las excusas.



En definitiva:



La actitud de comprender que nuestras torpezas son errores y que, lejos de hacernos imperfectos, nos hacen perfectamente humanos.



Cuando entendemos esto, comprendemos quiénes somos nosotros como compañeros del miedo. 

Ahora podemos responder a la pregunta «si el miedo es mi compañero, ¿quién soy yo?».

Tú eres quién decide qué papel juega el miedo en tu vida. No te voy a engañar, no hay trucos, ni caminos fáciles, ni personas que nacen con estrella o sin estrella. Si quieres tener al miedo de compañero, él debe serlo para ti y tú debes ser el mejor compañero para él. 



No hay etiquetas que nos den superpoderes, hay actitudes que nos hacen superpoderosos.



¿Superpoderosos sobre el mundo? No, superpoderosos sobre nosotros mismos. Superpoderosos sobre NUESTRO MUNDO. 

La frase «tú eres valiente» tiene equivocado el verbo. Ser valiente no es una etiqueta, no es un don o una cualidad que se tiene o no se tiene. 



Ser valiente es una actitud.

Ser valiente es un modo de vida.



Puedes pasar por el mundo o dejar que el mundo pase por ti. ¿Y cómo se hace esto? Se empieza por tener siempre una pregunta guardada en el bolsillo:



¿Qué puedo hacer yo? 



Es fácil tener una de las dolencias más comunes hoy en día: la excusitis. Cuando no tratamos la excusitis, somos nosotros quienes no estamos siendo buenos compañeros del miedo. Los principales síntomas de la excusitis son disfrazar las excusas de motivos y adoptar el «no puedo» como mantra.

El problema es que:



Detrás de un no puedo casi siempre hay un no quiero.



Si es un «no quiero» elegido de forma consciente, no hay problema. Decir que no también es una decisión. Igual de valiente es decir «sí, avanzo» como «no, aquí me planto». La clave está en saber si eres realmente consciente de tu decisión o esclavo de tus excusas. 

Las personas conscientes de sus decisiones son aquellas que no echan balones fuera, que no usan el pronombre «tú» cuando deberían usar el «yo», que asumen sus responsabilidades sin disfrazarlas de excusas, que no usan las circunstancias como culpables, sino como un elemento más a analizar. En las personas conscientes no hay autoengaños, hay decisiones. 



En el mundo de los valientes la consciencia es tu arma. 



Ningún valiente avanza si no es capaz de conocerse por dentro y por fuera, si no separa argumentos de excusas, «porqués» de «para qués» y el «yo» del «tú». Si no puede discernir entre su pensamiento y el de otros. 

El mundo de los valientes también es el mundo del miedo. Como buenos compañeros, compartimos nuestra realidad, nuestros sueños y nuestra capacidad de decidir.

Por eso, ¿quién eres tú ante tu compañero el miedo?



Tú eres tu racionalidad.

Tú eres la capacidad de elegir tus sueños y tus expectativas.

Tú eres quien tiene el resto de la información. 

Tú eres quien decide escuchar a la emoción y añadirle lo que quieres, deseas y te hace feliz.

El miedo es la emoción.

Tú eres la combinación de razón y emoción. 

Tú eres EQUILIBRIO.





Si antes decíamos que él es la alarma, tú eres quien la apaga o la deja sonando.

Tú eres el valiente que toma las riendas.

Tú eres quien lo ve como enemigo o lo transforma en compañero.

Viéndole como tu compañero lo sentirás, lo vivirás, lo escucharás. Pero no te condicionará. Podrás mirarle a los ojos y decir: «Ya me has avisado, gracias, pero ahora yo avanzo y tú vienes conmigo».

Por eso, cuando alguien te pregunte si tienes miedo, la mejor respuesta no es: «No, qué va, ¿qué dices?». La mejor respuesta es: «Sí, tengo miedo, pero no me condiciona». 



He dicho que tengo miedo, no que el miedo me tenga a mí.
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LA PERSONALIDAD DEL MIEDO













El miedo también tiene sus características. Como todo compañero, tiene su propia personalidad, que lo diferencia de sus hermanas, que son el resto de las emociones. Entender sus características nos ayuda a conocerlo y a comprenderlo. 


	Es una emoción universal: hay dos tipos de personas, las que tienen miedo y las que mienten. No hay bicho viviente que no tenga miedo. Todos nos hemos encontrado alguna vez a «la dura». Ya sabes, esa persona que solo con escuchar la palabra «miedo» ya se ofende. Aquella persona que tiene el siguiente diálogo tatuado en la mente:	
   —Oye, ¿y tú a qué le tienes miedo? 	
   —¿Yo? A nada. Venga, por favor, a mí lo que digan los demás me da igual. Yo hago lo que quiero.	
   Podemos usar el nombre o eufemismo que queramos para no tener que afrontarlo. Pero lo que se siente es miedo. Y a las cosas hay que llamarlas por su nombre para poder gestionarlas. Porque es una emoción básica inherente al ser humano. Es parte de nuestro libro de instrucciones. Piénsalo así: ¿el motor de un coche puede funcionar correctamente sin alguna de sus piezas? Lo mismo ocurre con el cerebro: no puede funcionar sin cada una de sus emociones y, como ya hemos visto, el miedo es una de ellas. 

	Es limitante: desde el miedo se puede entender, escuchar, razonar y comenzar el camino, pero no se puede construir. Si recordamos la historia de Virginia y Jaime, vemos que empezaron a construir cuando hablaron, escucharon y cada uno tomó sus decisiones. Anteriormente, desde el miedo se había paralizado la relación entre ambos y se había destruido la capacidad de mejora de cada uno de ellos. Por eso es tan importante aceptarlo, para reducir la sensación de bloqueo y parálisis y, una vez logrado, empezar a construir lo que hayamos decidido que será nuestro paso adelante.

	No lo pone fácil: avanzar con él es duro. No es algo que tenga un interruptor que se encienda y se apague, sino que requiere un proceso de crecimiento, de adaptación, de pasos adelante y, seguramente, también pasos hacia atrás. Por eso el miedo es para valientes. Porque se avanza. Porque sales con cicatrices, pero sales. Y esas cicatrices son la señal del coraje.

	Tiene dos grandes amigas: la confianza y la vulnerabilidad. La confianza es lo contrario del miedo. Es la que nos ayuda a avanzar, aun con miedo, cuando parece imposible. Es esa amiga que siempre te apoya, que abre tus alas cuando tú no puedes, que siempre cree en ti y que, cuando estás asustado, va contigo donde sea para transmitirte seguridad, aunque el paso sea tuyo. 	
   La vulnerabilidad nos recuerda que somos frágiles, pero eso no significa que seamos débiles. Nos recuerda que podemos equivocarnos sin tener que castigarnos Y que sentir dolor es parte de haberlo intentado. Es esa amiga que sabe transmitirte paz; la que te da un abrazo cuando lo pides en silencio; la que está cuando lo necesitas y no solo cuando lo dices; la que te acompaña una noche de domingo viendo una peli porque, aunque sabe que no puede quitarte la tristeza, sabe que sí puede recordarte que equivocarse o fallar es humano. Y tú lo eres. 

	La gran mayoría de las veces no es real: la doctora Marián Rojas Estapé suele decir: «El 90 por ciento de los miedos que tenemos nunca se convertirán en una amenaza real».1 Como el resto de las emociones, nos acompaña desde el nacimiento. Cualquier ser humano tendrá temores en su vida que se irán produciendo en su mente. Sin embargo, muy pocas veces llegarán a hacerse realidad. 	
   Mark Twain decía: «En mi vida he pasado a través de cosas terribles, algunas de las cuales sí sucedieron».

	Puede ser un poco pesado: siempre vuelve, por diferentes motivos, pero nunca nos abandonará del todo. Evoluciona, pero no desaparece. Porque en realidad es un compañero que quiere protegernos.

	Es un oportunista: no entiende de sueños, ni de metas, ni de retos, ni de momentos. Puede aparecer hasta en los momentos en los que estés haciendo cosas que te gustan o te hacen feliz. ¿Recuerdas mi miedo a viajar cuando quería ir a las islas Galápagos? Pues así es, oportunista pero necesario.

	Nos da la oportunidad de ser libres, de sentir lo más bonito que puede disfrutar un ser humano: la libertad. Nos hace libres porque, una vez que das tu paso adelante, avanzas con él, y eres libre de ser quien quieras ser. 



Todos tenemos características que nos definen, unas mejores y otras que se podrían mejorar, pero nos queremos y nos aceptamos como somos. Mejoramos lo que consideramos que se debe cambiar y valoramos aquello de lo que estamos orgullosos. 

Todos tenemos vivencias que requieren comprensión. Todos esperamos que nuestros compañeros de vida admiren nuestras virtudes y comprendan nuestros puntos más débiles. Con el miedo sucede lo mismo. 

Si no intentamos comprenderlo, escucharlo y aceptar sus cualidades, nunca podremos avanzar con él. 



Es momento de escuchar para entenderle, en vez de oír para quejarse.
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LA PERSONALIDAD DEL VALIENTE













Cuando hablamos de valientes nos vienen a la cabeza todas esas personas que han hecho algo heroico, que han vivido grandes aventuras o que han superado grandes tragedias. Personas que, si tratáramos de describirlas, muy posiblemente merecerían cualidades como «fuertes», «con coraje», «atrevidas» o «enérgicas». Personas que parece que siempre están de pie, que pueden con todo, que venga lo que venga nunca se derrumban y que son indestructibles, no por su fuerza exterior, sino por su fuerza interior.

¿Te ha venido alguien a la cabeza? ¿Has imaginado que alguien a quien consideras valiente tiene esas cualidades?

Pues siento decirte que no es así. 

O al menos, no del todo.

Esta descripción de «personas que se comen el mundo» es tan solo la mitad del valiente. Es solo una de las caras de su moneda, el motor del que sacan su determinación y su fuerza. 

Sin embargo, a menudo se nos olvida que toda moneda tiene dos caras.

Hay dos tipos de personas: las que cuando ven la línea de meta se relajan porque saben que la van a cruzar; y las que esprintan y se dejan el corazón en esos últimos metros para hacer su mejor marca. Pero ¿qué les pasa después de cruzar la línea de meta?

Nos hemos metido en un mundo en el que solo vemos lo que queremos ver. A esa persona que saca lo mejor de sí misma para superarse… ¡ese momento perfecto!, ¡ese instante de entusiasmo! Un mundo que confunde a los valientes con los temerarios. Tener clara la diferencia entre ambos es fundamental para saber en qué lado estás. 

El médico y alquimista Paracelso decía: «La dosis diferencia un veneno de un remedio». Ahí está la diferencia. El valiente siente miedo, lo analiza, lo acepta y actúa. El temerario no siente miedo, no analiza los riesgos, no tiene un fin más allá que la simple descarga de adrenalina y, por tanto, no siente esa alarma de bloqueo que le transmite el miedo. Hay que tener mucho cuidado con eso, porque el día que suene la alarma de verdad, no escucharla será un problema. Ya sabemos que el miedo nos da información necesaria para sobrevivir. Avanzar a pesar del miedo para vivir es una oportunidad. Ignorarle para sobrevivir es un riesgo.

En este mundo, necesitamos menos temerarios y más valientes

Por eso, no podemos olvidarnos de la otra cara del valiente. Esa que también aparece cuando hay lucha y esfuerzo. Cuando se llora.

—Espera, ¿has dicho llorar?

—Sí, claro, los valientes también lloran.

—¿Por qué? Si se atreven a intentarlo y dices que esa sensación es tan bonita, ¿a qué vienen las lágrimas?

—Las lágrimas vienen porque detrás de un gran éxito hay muchos intentos y derrotas. Esos intentos exponen a las personas a la montaña rusa de las emociones. Una montaña que sube a lo más alto de la adrenalina de su sueño y baja a lo más bajo del miedo al fracaso, a la decepción, a la sensación de vacío, al qué dirán, a no encajar…, a perderse.

Y ahí, en lo más bajo de la montaña rusa de las emociones es cuando aparece la otra cara del valiente. Esa que no sale en Instagram, que no vende portadas ni sale en las fotos. La cara vulnerable, tierna y sensible; la que duele y lucha entre el perfeccionismo y la autenticidad; la que busca el equilibrio entre la independencia y la compañía; la que enfrenta los prejuicios internos con los aprendizajes; la que sufre a la par que sonríe; la que duda mientras avanza y la que se derrumba sin saber si algún día dejará de levantarse; la que navega entre la confianza y la decepción. La que duele.
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Y es que se nos olvida que:



Los valientes también sufren.



Un valiente no es un caballero andante rodeado de armaduras.

Un valiente no es un temerario que no tiene miedo a nada.

Un valiente sufre, llora, se asusta, se entristece.



No es un ser omnipotente al que no le afecta nada. 

Es una persona sensible a quien, afectándole las cosas, mira a su temor a los ojos y sigue adelante. 



Un valiente no se enfrenta a la vida, vive con ella.

Un valiente no evita sus sentimientos, los entiende y los respeta.

Un valiente no piensa solo en él, se atreve a pensar en los demás.

Un valiente no lleva armadura, lleva su capa de la autenticidad.



Un valiente no se conforma con las circunstancias, hace que las circunstancias se adapten a él.



Un valiente no es de hierro, un valiente es de bambú.



Ese bambú que se mueve con los vaivenes de la vida.

Ese bambú que se balancea cuando recibe un nuevo golpe. 

Ese bambú frágil por fuera y fuerte por dentro.

Ese que no se enfrenta a la vida, fluye con ella. 

Ese que pase lo que pase siempre vuelve a ponerse en pie.



Porque un valiente SÍ es vulnerable. 



Pero decide vivir abrazando su vulnerabilidad y respetando la de los demás.



V de vulnerabilidad, V de valiente, V de Vida.



Y tú, ¿eres de hierro o de bambú?














HERRAMIENTAS



Tendemos a confundir comportamiento con identidad. Con frecuencia usamos la expresión «soy valiente» como si fuera algo que nos subiera al podio de los que nunca se asustan y nunca se paralizan. Y ahí viene el primer error. Ser valiente es una actitud que se forja al fallar y acertar. Al vivir momentos en los que sí nos enfrentamos y momentos en los que no. Todos hemos tenido momentos de valentía y todos hemos tenido y tendremos momentos de cobardía. Un comportamiento no define a una persona ni una persona es solo un momento de su vida. La valentía es algo que se tiene, aunque a veces se nos olvide. ¡Cuánto nos machacamos a nosotros mismos con lo que fallamos y qué poco nos recordamos aquello que nos enorgullece! 

Es hora de recordar esos momentos de tu vida en los que avanzaste a pesar del miedo y conectar con la valentía que atesoras.

¿Puedes recordar dos momentos en tu vida en los que avanzaste a pesar del miedo? 











Una vez que los tengas, imagínate que ese momento está sucediendo en la pantalla de un cine en la que tú eres el espectador. Si tuvieras que describir al protagonista que estás viendo, ¿qué dirías de él?











Ese protagonista eres tú. Y si pudiste sacar todas esas características en ese momento es porque las tienes. Así pues, ¿qué te hace pensar que no estarán ahí cuando las vuelvas a necesitar? Son tuyas y solo tuyas.
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TIPOS DE MIEDO













Si nos ponemos a buscar categorías del miedo, encontraremos muchas clasificaciones en función del autor, del tipo de estímulo o de su nivel de aceptación. Sin embargo, para entender los grandes miedos del hoy, tenemos que remontarnos al ayer. A principios del siglo XX Freud hizo la que, para mí, es la primera clasificación que tenemos que tener en cuenta a la hora de gestionar un miedo concreto: ¿es un miedo real o irreal? 

Esta clasificación es fundamental porque, como veremos más adelante, la gran mayoría de los miedos que sentimos actualmente son irreales. Son estos los que debemos aprender a gestionar. 



El miedo real es el que se genera por la existencia de un peligro para nuestra integridad física y, por tanto, el tamaño de la amenaza es igual que el tamaño de nuestra respuesta. Imagínate un domingo de invierno, nueve de la noche, estás volviendo en coche de un fin de semana en la montaña. A mitad de camino por la autopista, de repente, se pone a llover. Ibas a 120 kilómetros por hora, pero al comenzar a llover intentas frenar sin darte cuenta de que hay un obstáculo en la carretera. El coche choca con él y empieza a patinar. Por un momento, pierdes el control del vehículo, siendo invadido por la angustia y el miedo. Sabes que si te das contra el quitamiedos puede pasar algo grave. Finalmente, consigues recuperar el control y puedes seguir conduciendo hasta casa. Ese tipo de miedo es un miedo real porque el peligro estaba existiendo en ese momento y, además, el riesgo era físico e inminente. Es fruto de una circunstancia ya en marcha cuyas consecuencias ponen en peligro nuestra supervivencia. Si sucede, hay muchas posibilidades de morir.

Por el contrario, el miedo neurótico o irreal no está basado en una circunstancia, sino en un pensamiento. Son miedos que nacen en nuestra imaginación a partir de escenarios que creamos en nuestra mente —situaciones que podríamos vivir o no— y de pensamientos que suelen tener tres características: son catastrofistas, distorsionados o pasados. Si nuestro cerebro fuera Netflix, solo tendríamos el género drama.



Porque si en algo somos expertos es en el género dramático de las películas que nos montamos. 



Normalmente, el tamaño de nuestra respuesta es mucho mayor que el tamaño de la amenaza, y suele tratarse de hechos que no sabemos si van a suceder o no. Un buen ejemplo es el miedo que tenemos a enamorarnos y no ser correspondidos. Duele, y mucho. Pero la realidad es que de amor no te mueres. Si se produce la ruptura, tú sigues en pie, algunas áreas de tu vida se mantienen, otras cambian, pero tú continúas. Sentirás tristeza, pena e incluso rabia, y pasarás una época dura, pero tu mundo sigue girando y tú podrás volver a construirlo.

Tenemos grandes miedos generales, como miedo al rechazo, al fracaso, al éxito, a hablar en público… Todos ellos tienen algo en común: son miedos basados en nuestros propios pensamientos y todos ellos relacionados con nuestras emociones. 

De ahí que sea fundamental identificar primero si el miedo es real o irreal y, después, buscar qué hay detrás de cada uno de esos grandes miedos emocionales para perderle miedo al miedo. 



«No nos falta valor para emprender ciertas cosas porque sean difíciles, sino que son difíciles porque nos falta el valor de emprenderlas»

(SÉNECA)



El verdadero enemigo del miedo no es nuestra capacidad de ignorarlo, es nuestra capacidad de malinterpretarlo.
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EL ALIMENTO DEL MIEDO: LA INCERTIDUMBRE













Cinco años tenías, cinco años tenías esa noche. Era una noche como otra cualquiera en la que estabas sentado en el sofá y uno de tus padres te dijo:

—Venga, que es hora de irte a la cama.

Así que te levantaste del sofá, recorriste el pasillo y llegaste a la puerta de tu habitación. La abriste y viste tu habitación con los juguetes, los libros y la cama. Te metiste en la cama y hasta ahí todo bien, pero apagaste la luz, y cuando apagaste la luz apareció ese miedo. Ese miedo a la oscuridad, a no saber si pasaría algo, si habría alguien en algún rincón sin que tú pudieras verlo, si… ¿qué más? Realmente no lo sabías, pero sentías ese miedo a la oscuridad.



Miedo a la oscuridad lo llaman los niños.

Miedo a la incertidumbre lo llaman los adultos.



Y es que esa noche es la primera noche que aparece el miedo a la incertidumbre en tu vida. 

¿Y qué hacías? ¡Cogías tu edredón con superpoderes! Lo levantabas, te lo echabas por encima, te quedabas debajo hecho un ovillito y se acababa el miedo. Tenías ese edredón indestructible que sabías que ningún monstruo iba a romper, que nada podía con él y sobre todo que, gracias a que te cubrías con él, nada podría contigo.

Si yo hoy te pregunto: 

—¿Ese edredón era realmente indestructible? 

— Qué va, lo podría romper con cualquier cosa —me dirás.

¿Seguro? ¿Tú sentías que lo rompías con cualquier cosa?

NO.

Para ti era indestructible. ¿Por qué? Porque tú decidías que lo fuera. Porque la fuerza del pensamiento que tú le aplicaste al edredón era tuya y solo tuya. Porque no era el edredón lo indestructible, lo seguro, lo confiado, lo fuerte. Eras tú, y lo proyectabas sobre él. 

Eras tú quien usaba sus recursos para dárselos a ese elemento que te protegía. Éramos cada uno de nosotros los que, por primera vez, enfrentábamos el miedo a la incertidumbre, a ese miedo a que pasase algo malo. Lo enfrentábamos con confianza. La única diferencia es que la poníamos fuera, en el edredón, en vez de ponerla dentro, en nosotros.



Y es que esa es nuestra arma para la incertidumbre:



La confianza que pones dentro de ti.



No confiar en que las cosas saldrán bien, confiar en que TÚ saldrás bien.

Poner los recursos del pensamiento en ti, es decir, DENTRO, no FUERA.

Cuando no lo hacemos —cuando nos abandonamos y dejamos nuestra confianza guardada bajo el edredón— es cuando damos de comer al miedo. Porque ese es su alimento: la incertidumbre

¿Y todo esto es fácil? Por supuesto que no.

Kant decía: «Se mide la inteligencia de un individuo por la cantidad de incertidumbre que es capaz de soportar». La incertidumbre es nuestro gran caballo de batalla en un mundo en el que solemos creer que lo tenemos todo bajo control. Pero si algo comprobamos durante la pandemia de 2020 es que solo existe un mundo controlable: el de tu actitud. 

La incertidumbre vive con nosotros en nuestro día a día, aunque a veces no nos demos cuenta. 



Para generar incertidumbre el miedo solo necesita una pregunta: ¿y si…?


	¿Y si sale mal?

	¿Y si me equivoco y parece que no sé de lo que hablo?

	¿Y si me dice que no quiere estar conmigo?

	¿Y si no lo consigo?

	¿Y si no soy suficiente?



Además, como nos encanta el género dramático de las películas que nos montamos, nuestro «Y si…» suele venir acompañado de los peores escenarios que somos capaces de imaginar. Si hemos dicho que el miedo es nuestro compañero y nos avisa cuando algo es peligroso, ¡cómo no va a gritarnos para que paremos el Netflix de nuestro cerebro si solo escogemos las películas que acaban mal!

Y ahí está el problema: aun no sabiendo cómo acabarán, decidimos pensar que lo más probable es que terminen mal. «El miedo es una duda no resuelta», decía Albert Espinosa. Y es precisamente esa duda la que alimenta nuestro miedo. Pero al igual que podemos mejorar nuestra alimentación por fuera, también podemos mejorar la alimentación de nuestro miedo por dentro. Para ello no hay fórmulas mágicas, pero sí prácticas que, si las entrenamos, nos ayudarán a gestionar la situación desde la calma y no desde el miedo. Estas son algunas:


	Entender la incertidumbre correctamente: si buscamos definiciones de ella, encontraremos muchas diferentes, pero todas con algo en común: es el grado de desconocimiento que tenemos de lo que puede pasar en el futuro. Pero ¿qué hacemos nosotros con la definición? La cambiamos hasta determinar que la incertidumbre es sinónimo de que las cosas salgan mal. Escogemos la parte dramática de la definición en vez de pensar que realmente no sabemos qué es lo que va a ocurrir. ¿Cómo no la vamos a tener miedo si, cuando dudamos de algo, nos ponemos en el peor escenario? La forma de cambiarlo es tomando consciencia de la dirección hacia la que estamos dirigiendo nuestros pensamientos, ya sea hacia lo malo o hacia lo bueno. Imagínate por un momento que te hacen un regalo. Aún no lo has abierto y es probable que no te guste, pero al ser un regalo no piensas en ello, te hace ilusión porque esperas algo que te emocione. Sin embargo, ¿sabes realmente lo que va a pasar? No. Pueden ser dos billetes de avión a tu destino favorito o un pijama de los de guardar en el cajón de «la ropa para estar en casa». Sigue tratándose de incertidumbre, la diferencia es que tu pensamiento agradable la convierte en expectación. Así que tenemos dos opciones: seguir cambiando la definición o transformar la incertidumbre en expectación. 

	Aceptación: todos hemos escuchado muchas veces la frase «no podemos controlarlo todo». No obstante, se trata de una expresión que, como decimos en PNL (programación neurolingüística), tiene que llegar al músculo. Por supuesto, es complicado y a veces caeremos de nuevo en la necesidad de control, pero ahí es donde entra el arma de la que hemos hablado antes. La seguridad y la confianza están en ti. Solo de ti depende hacerlas grandes o pequeñas. No pretendas querer que todo salga bien. Pretende que, salga como salga, tú siempre salgas bien. Lo importante no es que nada se tuerza; es que, si se tuerce, tú siempre encuentres la forma de levantarte. Aceptar no significa conseguir que nada te importe, sino aprender a levantarte y a creer en ti venga lo que venga.

	Para la incertidumbre también se puede tener un plan: ¿cómo podemos tener un plan para algo que no sabemos si va a pasar? Con dos herramientas: planificación y anticipación. Todo parte de esta pregunta: ¿qué puede pasar?



Empieza a apuntar posibles escenarios que pudieran suceder, los buenos y los menos buenos. No se trata de ver solo la cara de la realidad que te gusta, se trata de ver toda la posible realidad. Una vez que tienes todos tus escenarios, empieza a contestar a estas preguntas para cada uno de ellos:


	¿Qué puede pasar?

	¿Cuáles son los pros de que suceda esto?

	¿Cuáles son los contras de que suceda esto?

	¿Qué tengo yo para afrontar esta situación?

	¿Qué me falta?

	¿Qué puedo hacer para conseguir lo que me falta? 



Toda esta información organizada te dará calma y certeza, ya que ordena el caos mental que provoca la incertidumbre y te entrega herramientas para estar preparado en los distintos escenarios, sabiendo que alguno se te ha podido escapar, pero que aun así eso no es lo importante porque, como decíamos antes, la confianza está en ti.



Los valientes miran a la expectativa del futuro a los ojos y, mientras sonríen emocionados, dicen: «¿Qué me depararás? Estoy deseando verlo».



Así conviertes la incertidumbre en un plan de acción donde tú sí puedes dar pasos adelante. Pones el foco en ti, no en las circunstancias.

Y es que la pregunta no es «¿cómo controlo la incertidumbre».

La pregunta es: 



¿Qué conseguirás hacer en el futuro si empleas en ti la misma confianza que ponías en aquel edredón cuando eras niño?














HERRAMIENTAS



Ahora te toca a ti convertir tu incertidumbre en tu propio plan de acción. Ningún miedo se supera solo pensando, y es momento de planificar para poder actuar. Es el momento de sacar al valiente que llevas dentro y que te ha traído hasta aquí. Déjale que piense, escuche y sienta mientras escribe cada una de estas líneas.

¿Qué situación te genera incertidumbre ahora mismo? No te quedes en algo muy abstracto, concreta la situación todo lo que puedas.











Ahora que la has concretado, puedes empezar a convertirla en un plan de acción. ¡Saca toda tu imaginación y creatividad! Añade todos los escenarios que se te ocurran y responde a todas las preguntas que necesites. No olvides que esto es por y para ti, y que nadie mejor que tú sabe qué preguntas dan sentido a tu vida.
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TODO VALIENTE NECESITA UN EJÉRCITO













¿Te acuerdas de cuando éramos pequeños y teníamos un héroe favorito? Yo siempre tuve debilidad por Superman. ¡Volar! ¡Podía volar! La de billetes de avión que me habría ahorrado si al levantar el brazo pudiera recorrer el mundo. Eso sí, lo de las mallas tendríamos que hablarlo.

Pero ¿te has preguntado alguna vez qué pasa con nuestros héroes cuando nos hacemos adultos?

Que ya no se transforman ellos, los transformamos nosotros.

¿Te suena esa persona que siempre es la fuerte o el centro de las llamadas de sus amigos a la hora de pedir ayuda? Esa que siempre escucha: «Bueno, pero tú puedes con todo», «tú siempre estás bien», «tú siempre te levantas».

Es posible que mientras leyeras estas líneas, pensaras: «¿Cómo no me va a sonar? ¡Si soy yo!».

Exacto, esa persona puedes ser tú. Enhorabuena, por si no lo sabías, te has convertido en aquella heroína con la que soñabas de pequeña. Pero a veces la capa pesa y se nos olvida recordar que incluso los héroes tenían derecho a pedir ayuda. De hecho… 



Nunca hubo héroe sin un gran compañero.



A veces nos toca ser héroes y a veces compañeros. Todos tenemos derecho a decir «hoy no puedo»

Quitarse la capa de héroe no significa que no puedas volver a ponértela. Quitarse la capa de héroe es reconocer que tu capa es de quita y pon, y que cuando llega el momento, te toca ser el compañero al que salven. 

A veces necesitamos colgar la capa para dejar de sonreír por fuera y empezar a sonreír por dentro. No podemos olvidar que nadie pasa por esta vida solo. Que los éxitos son menos éxitos si no puedes compartirlos y los fracasos son más fracasos si no puedes reducirlos entre risas y abrazos de los que siempre te apoyaron.

Todo valiente necesita a su ejército.





MI EJÉRCITO

Todos deberíamos tener un ejército preparado para proteger nuestro mundo. Sin embargo, no podemos esperar que sea un regalo de la vida sin más. Tener héroes al lado implica que tú también tienes que serlo. Las personas que paran su mundo no lo hacen por nada ni por cualquiera, lo hacen por ti, por lo que tú eres para ellos, por lo que tú les haces sentir, porque tú detienes tu mundo por el suyo. Vivimos en una sociedad en la que se nos está olvidando lo importante que es hacer sentirse especiales a las personas. Se nos ha olvidado ilusionar, querer, cuidar. Se nos olvida que la vida personal no va de Instagram ni de noches hasta las cinco de la mañana. Tampoco de fotos en terrazas o selfis en la playa ni de tratar a la gente como si fuera de usar y tirar en función de nuestras propias circunstancias y necesidades. La vida personal va del equilibro entre lo social y lo emocional, y no podemos esperar tener un ejército de valientes héroes dispuestos a luchar por nosotros si solo nos centramos en la primera capa de lo social y descuidamos la parte profunda de lo emocional. 

Todos sabemos hacernos selfis, poner nuestra mejor cara en redes, ser extrovertidos, salir de copas con quien toque, irnos de fiesta o encajar en el ambiente que queramos. Esa capa es la fácil de vivir, pero tan fácilmente como viene se va ante las dificultades. El verdadero desafío está en la capa emocional, la que hace que te quedes horas escuchando interminables audios de tu amiga sobre el mismo tema, simplemente porque ella lo necesita, la que hace que canceles planes que te apetecen para darle ese tiempo al amigo que agradece tu compañía en un momento duro para él, la que hace que un día mandes un libro a uno de esos héroes al que sabes que le hará ilusión, sencillamente por creer en el valor de la lealtad compartida.



La capa emocional es la que hace que una nueva persona llegue a tu vida y, sin conocerla mucho, la incorpores a tu mundo porque necesita uno y a ti no te importa compartir el tuyo.



Cuando empecé a escribir este capítulo, me preguntaba cómo era posible que un término asociado a la guerra —como es «ejército»— pudiera llegar a producir tanta calma, paz y alegría. Y todo por una frase que una buena amiga me dijo en un momento muy duro para mí: «Tú siempre estás ahí; ahora te toca a ti dejarte caer, ahora estamos nosotros para cuidarte. No necesitas ser la fuerte, solo necesitas dejarte abrazar por tu ejército». 

Porque eso hace tu ejército. Tu ejército son todas esas personas que han valorado tus cuidados, tus atenciones y tus detalles. Son esas personas que lejos de utilizarlas en los momentos que les conviene, las han abrazado, valorado y las han protegido en una cajita como un gran tesoro. Son esas personas que cuando llega el momento en el que eres tú quien levanta la mano para pedir ayuda no juzgan la dureza del problema o si deberías haber sido fuerte, pues si es importante para ti, lo es para ellas. Esas personas capaces de incluirte en su vida y modificar sus planes para cuidarte a ti. 



Simplemente, ven tu mano alzada y paran su mundo para defender el tuyo. 



Hay personas que nacen con auténticos guerreros de la vida dentro. Guerreros que les hacen saber y sentir que superarán cualquier cosa, que miran al miedo a los ojos y siguen avanzando. Guerreros que si están mal son capaces de recuperarse y sacar toda su luz para superar cualquier adversidad. 

Una luz que les hace especiales y únicos, pero que a veces —como el talón de Aquiles— puede ser su mayor debilidad. Y es que han oído tantas veces que ellos pueden con todo, que han confundido la frase «tú puedes con todo» con «tú solo puedes con todo», hasta que llega un día en que descubren que no es necesario actuar siempre sin compañía. Es el día en que levantan la mirada, o la mano, y descubren a su verdadero ejército. 

Ni siquiera Aquiles podía ganar solo una batalla. 

Una de las personas más importantes de mi vida me dijo hace algunos años:



«Los problemas compartidos pesan la mitad».



¿Quiénes son estos héroes? Precisamente, los que no necesitan serlo. Son aquellas personas que no tienen una etiqueta o características fijas: no tienen por qué ser familia o llevar contigo toda la vida, como tampoco tienen por qué ser recién llegados a tu mundo. Simplemente, son esas personas con las que te sientes cómodo, a quienes miras y en ellas solo encuentras paz, atención, comprensión. No hay juicios ni criterios. 

Son esas personas que, en los momentos clave, paran el mundo frenético en el que vivimos y cambian el «voy a verte luego que ahora no puedo» por el sencillo «voy». Cambian el «hoy por ti, mañana por mí» por simplemente «hoy por ti». 

Son esas personas que no se quedan solo con la parte que les das, sino también con la que ellas te dan. Son equilibrio, admiración, calma, desinterés y verdad. No te dicen lo que quieres oír, sino lo que creen que es mejor para ti. Aunque duela. 



No miran por tu comodidad del presente, sino por tu felicidad del futuro.



Cuando eres parte de un ejército, te implicas porque te hace feliz. Pero eso no quiere decir que sea fácil, ya que en el camino hay decepciones o traiciones que hacen que te cuestiones tu esfuerzo y te plantees si tiene sentido cuidar, entregarte a los demás. Resulta más sencillo mirar solo por uno mismo y echarse a un lado. Pero ahí reside la valentía del guerrero, en no ser uno más, en mirar a los ojos a la decepción y decir «yo seguiré abriendo mi corazón en canal», porque «de cada diez soldados mercenarios que me encuentre, uno se alistará en mi ejército y yo habré ayudado a once».



Un anciano cheroqui estaba hablando a sus nietos sobre la vida. Les dijo: «Ahora mismo se está librando una batalla en mi interior. Es una pelea terrible entre dos lobos. Uno de los lobos representa el miedo, el odio, la ira, la envidia, la avaricia, la arrogancia, el resentimiento, la culpa, la autocompasión, la inferioridad, la mentira, el ego. El otro es la alegría, la paz, el amor, la bondad, la esperanza, la serenidad, la compasión, la generosidad, la amabilidad, la amistad, la humildad y la verdad».

A continuación, miró a los niños y añadió:

«Esa misma lucha está teniendo lugar en vuestro interior y en el interior de cualquier persona viva».

Los niños se quedaron un rato pensativos y al final uno de ellos preguntó a su abuelo: «¿Y cuál de los dos lobos ganará?», a lo que el anciano cheroqui respondió: «Ganará el lobo al que más alimentes».





Los guerreros consiguen que gane el segundo lobo por muchas cicatrices que se lleven batalla tras batalla. 



Porque la diferencia entre un soldado y un guerrero es que el soldado obedece y el guerrero lidera.



Tienen su ejército siempre preparado, porque los guerreros no caen con el primer lobo, hacen que, aunque el segundo esté malherido y parezca sin fuerzas, renazca como el Ave Fénix.

Curiosamente, cuando nos atrevemos a sacar de dentro nuestros miedos y compartirlos con nuestro ejército es cuando descubrimos, de verdad, que no estamos solos. 



No hay conexión más intensa que aquella que se genera cuando el mensaje es «tengo miedo», la respuesta es «yo también» y el resultado es «lo gestionaremos juntos».














HERRAMIENTAS



¿Quiénes son esas personas para ti? ¿Quién te ha venido a la cabeza? Esta vez solo te dejo una línea para que escribas sus nombres, pues el verdadero ejercicio no se hace en un papel. 











El verdadero ejercicio es:



Díselo a ellos.
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¿ESTÁS PERDIDA? QUIZÁ SOLO SEA MIEDO













«Estoy perdida» es una de las frases que más escucho en redes y que más me he dicho yo en muchos momentos de mi vida. Una sensación que no sabes de dónde sale, no entiendes por qué surge, no encuentras motivos, pero que está presente.

Y es que el año 2020 y las circunstancias que nos hicieron parar y pensar han traído procesos de transformación que nunca nos habríamos imaginado. Todos esos procesos tienen una cosa en común, la idea «estoy perdida» es el pistoletazo de salida del cambio que está sucediendo en tu interior.

Sin embargo, no estás perdida. El lenguaje crea realidades, por eso, ser consciente de cómo te hablas es el primer paso para bajar las barreras que tú misma te pones. 



No estás perdida, estás empezando una búsqueda.



¿Quieres comprobar el poder del lenguaje en ti misma? Te propongo un juego. Acércate a un espejo, mírate a los ojos, pronuncia tu nombre y a continuación di: «Estás perdida». Siente tu cuerpo en ese momento, siente tus sensaciones, siente qué pasa dentro. Ahora, aléjate un momento del espejo y haz algo rápido para distraerte y romper ese estado. Vuelve al espejo, vuelve a mirarte a los ojos y vuelve a decir tu nombre, pero esta vez pronuncia las siguientes palabras: «Estoy en una búsqueda». Vuelve a observar tu cuerpo, ¿te dice lo mismo? 



Un proceso de transformación no es perderse, es iniciar tu propia búsqueda.



Una búsqueda que comienza con una sensación: vacío. Y es que llega un día en el que empiezas a notar que algo ha cambiado, que lo que antes te ilusionaba ya no lo hace tanto. Que mantienes los objetivos que tenías antes, pero sin la ilusión que te desbordaba por dentro y hacía brillar los ojos cuando empezaste. Que las personas con las que conectabas, aunque las sigues queriendo, ya no te llenan de la misma manera. 

Claro, estás cambiando. Se ha encendido dentro de ti una lucecita que quiere lucir más fuerte, pero que de momento solo es una pequeña llama en forma de curiosidad. Una nueva versión de ti está naciendo y te pide crecer. 

¿Qué pasa cuando se enciende esa luz? Que dispara el detonante de un proceso que nace, crece, coge forma, cambia hábitos y se da a conocer.


	Nace: empieza una fase de inquietud que viene acompañada de preguntas como estas: «¿Qué me pasa? ¿Por qué lo que me ha gustado toda la vida ya no me gusta tanto? ¿Por qué si yo pensaba que mi plan de vida era este ahora ni siquiera sé dónde me encuentro? ¿Cómo voy a tirar por la borda todo lo que he construido?». Esa inquietud hace que veamos nuestro camino en blanco y negro. Falta algo. Falta color. Faltas tú. 

	Crece de la mano de la curiosidad: ya sabes que necesitas encontrarte, pero no tienes ni idea de qué quieres, qué te gusta o qué te ilusiona. Y de repente descubres esa frase, ese autor, esa conferencia o ese primer texto que enciende aún más esa luz. Esta es la fase en la que vas entendiendo que no estás perdida, que has empezado tu propia búsqueda. Una búsqueda que empieza dentro de ti y sale al mundo exterior cuando estás preparada.

	Empieza a tomar forma: Suele ser cuando descubres la importancia del crecimiento personal y comienzas a devorar todo el conocimiento que da sentido a lo que te pasa. Empiezas a leer, escuchar, observar, tener nuevos referentes e inspirarte con cosas nuevas. Y empiezas a sonreír a medida que te descubres. No tienes las respuestas, tienes algo mejor: has encontrado las preguntas adecuadas.	
   Se convierte en felicidad entender cómo piensas, qué es el miedo, qué son las creencias, dónde están las limitaciones que te pones y cuáles son tus propios recursos. Hace que se abra ante ti un mundo de posibilidades que no sabías que tenías. Empiezas a entender lo que significa la palabra «libertad».	
   Tu luz ya es más grande y quiere saber quién quieres ser. 

	Empiezas a hacer cosas diferentes: llega el momento de dejar de pensar y empezar a actuar. Te abres a nuevas personas, nuevos foros de información, nuevos referentes, conectas con personas desconocidas como ya no hacías con las conocidas, y empiezas a plantearte planes, como viajar o ir al cine sola o estudiar cosas nuevas por si decides cambiar el rumbo de tu vida.	
   Y te vas dando cuenta de que a cada paso que das sonríes más.

	Presentas al mundo tu nuevo «YO»: sí, porque ya has cambiado. Porque eres una nueva versión de ti. Esa persona que empezó con aquella sensación de vacío ha ido cambiando y su entorno lo nota. Es en este momento cuando entra en juego la importancia del entorno, con tres requisitos que debes tener en cuenta:	Necesitas nuevos entornos. Esto no significa que sustituyas los que tenías, significa que el cuerpo te va a pedir entornos donde puedas hablar, contar y exponer tus nuevas inquietudes y aspiraciones. Donde tu nueva versión salte de felicidad al sentirse entendida y comprendida. ¿Dónde se encuentran esos entornos? Busca en redes, atrévete a hablar con gente que no conoces, pero con quien conectas por su forma de ver la vida, apúntate a networkings2, actividades, charlas… Soy consciente de que no es fácil, de la misma forma que lo soy de que merece la pena el esfuerzo. Si quieres que tu luz vuele, rodéate de personas que te cosan las alas a la espalda.

	Tu entorno habitual tiene que volver a conocerte. Cuando pase esto te sentirás desubicada. Será como si no encajaras en la vida que antes era tuya y con las personas que antes conocían todo de ti. Comenzará a hablarte el miedo a no encajar: «¿Me dejarán de querer?, ¿dejaré de encajar?». Estas son dos de las preguntas que precederán a frases como «mi familia no lo entiende, mis amigos me dicen que me he vuelto muy intensa, que hablo de cosas muy raras…». Claro, porque te has transformado. Ellos conocían a tu antiguo yo, pero eres una persona nueva. Tienes que re-presentarte porque ellos tienen que volver a conocerte, a entenderte y a valorar tus nuevos retos. O elegir no hacerlo. No siempre les gustará tu nueva versión, habrá personas que no entenderán tu transformación y tu nuevo rumbo. Y de la misma forma que ellos no pueden obligarte a ti a cortarte las alas, tú no puedes obligarles a ellos a ponerse las suyas. Tendrás que elegir quererles como tales o decidir qué entornos debes mantener en tu vida y de qué forma. Pase lo que pase, el punto importante es comprender que tu transformación es tuya y no tiene por qué ser de los demás. Y para que lo sea, necesitan tiempo para entenderte. En ese tiempo la rabia, la frustración y el enfado querrán ser los protagonistas al sentirte incomprendida. Y no te voy a engañar, culpar a los demás por no entenderte genera un placer inmediato que, a veces, te podrá hacer sentir que esas emociones tienen todo el sentido del mundo. Sin embargo, ese placer es tan inmediato como efímero. Serán la comprensión, la paciencia y la calma las que te harán cambiar el placer por plenitud y el enfado por serenidad.

	No eres esclava de tus decisiones. Llega un día en el que por fin tienes claro tu camino. Después de tanto tiempo de pensar, buscar, escuchar, leer y de tantas noches sin dormir, ¡por fin lo tienes! Lo has conseguido, sabes hacia dónde dirigirte. Lo decides, avanzas emocionadísima y, de repente, cuando estás muy ilusionada: «¡Para!, espera, espera, ¿y si no es por aquí, y si luego no me gusta, y si no lo consigo, y si no se me da bien?». Te dices toda la lista de frases demoledoras que somos capaces de crear. Y créeme, son muchas. Pero esto va de probar. Quizá avances por un camino que te aporte mucho durante un tiempo, pero luego descubras que no era lo que esperabas. El timón de tu vida no solo tiene una dirección, tiene todas hacia las que tú quieras poner rumbo. Cambia, prueba otra vez, vuelve a buscar para volver a encontrarte. Si lo hiciste una vez, puedes volver a hacerlo, porque vivir va de esto, de ti. No te presiones con preguntas como «¿y si elijo este camino y luego no me gusta?». Cambia. Coge el feedback de la vida y gira el timón. 






Tu vida no es una brújula que solo marca el norte.

Tu vida es una rosa de los vientos que tiene todas las direcciones que estés dispuesta a construir.



En el proceso sentirás miedo, vértigo y dudas, pero también ilusión, energía y fortaleza. Será un baile en el que unas veces tú marcarás el ritmo y otras bailarás al ritmo de tus emociones. Pero si alguna vez dudas, recuerda:



No estás perdida, has empezado una búsqueda.

No tengas prisa, los agobios son el enemigo de la observación.

Alimenta el cerebro con cosas nuevas y él sabrá qué hacer con ellas.



La transformación no es dónde llegas, la transformación es lo que vives mientras llegas.
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¿CÓMO SE GENERA DENTRO DE NOSOTROS?













Empecemos con una pregunta: 



El ser humano, ¿primero siente o primero piensa?



Reflexiona sobre cuál crees que es la respuesta y lo resolvemos al final del capítulo.

Para hablar de miedo también tenemos que hablar del cerebro. Y es que el cerebro es la biblioteca de nuestra vida. Tiene todos nuestros libros y capítulos escritos a base de experiencias y recuerdos. En él se almacena nuestro pasado: quiénes fuimos, quiénes somos. Pero no quiénes seremos. Eso nos corresponde a cada uno de nosotros decidirlo. 

Para entender cómo aparece el miedo dentro de nosotros tenemos que conocer varias partes que influyen en todo el proceso:


	La biblioteca de nuestra vida: el cerebro

	Los mensajeros del cerebro: las neuronas.

	Los mensajes del cerebro: los neurotransmisores.





LA BIBLIOTECA DE NUESTRA VIDA: EL CEREBRO 

En primer lugar:



El cerebro tiene una única función: SOBREVIVIR, pero VIVIR es cosa nuestra.



Aunque ya se ha demostrado que todas las áreas del cerebro tienen su función en el desarrollo de las emociones, diferenciamos tres cerebros, de forma didáctica, para poder explicar las funciones predominantes:


	Neocórtex: la parte más relacionada con nuestra capacidad de racionalizar, pensar y tomar decisiones. 

	Cerebro emocional o límbico: el encargado de las emociones, en él se ubican todas las áreas predominantes en la aparición de las emociones.

	Cerebro reptiliano: guarda nuestros instintos de supervivencia y los mecanismos automáticos que necesitamos para vivir, como la respiración o el sueño.



El cerebro funciona mediante electricidad y química, como veremos a continuación.

En nuestro mecanismo del miedo van a jugar un papel muy importante la parte del cerebro emocional y el neocórtex.





LOS MENSAJEROS DEL CEREBRO: LAS NEURONAS

¿Te has preguntado alguna vez cómo se queda grabada una idea en el cerebro? Las responsables de ello son las neuronas. Las neuronas son pequeños elementos encargados de transmitirnos todos los mensajes que necesitamos para sobrevivir. Son los mensajeros del cerebro porque podríamos decir que ellas son quienes nos permiten comunicarnos con nuestro cuerpo. Reciben mensajes del exterior y los llevan a la parte del cuerpo que deba encargarse de hacer algo con dicho mensaje mediante impulsos eléctricos. Por tanto, ellas son la electricidad.

Sin ellas, no podríamos percibir el mundo que nos rodea. Tenemos más de noventa mil millones de neuronas en nuestro cuerpo, la mayoría ubicadas en el cerebro, y en segundo lugar, ¿sabes dónde? En el estómago. Para que te hagas una idea, si las pusiéramos todas en fila sería como tener dentro de nosotros doce veces la población mundial de 2022.

Estos diminutos mensajeros trabajan en equipo. Se unen entre sí cuando se genera una idea, un hábito o una conducta. Cuando la parte inicial de una neurona se une con la parte final de otra es cuando se produce un pensamiento que queda anclado en nuestro cerebro. Afortunadamente, la neurociencia ya ha demostrado que estas conexiones se pueden modificar a lo largo de toda la vida. Por eso decimos que el cerebro es neuroplástico, lo que significa que puede estar en constante evolución. Y llevado esto a nuestro tema principal:



Si tu cerebro puede cambiar, tú también puedes cambiar.



Hasta la ciencia demuestra que se ha acabado la tiranía del «yo soy así».





LOS MENSAJES DEL CEREBRO: LOS NEUROTRANSMISORES

Ya hemos hablado de las zonas del cerebro que participarán en nuestro proceso y de los mensajeros que anclan nuestras ideas. Ahora toca hablar de los mensajes. Si las neuronas son los mensajeros, los neurotransmisores son los mensajes. Ellos son la química. 

Para que dos neuronas se unan debe haber un mensaje que transmitir, y ese mensaje son sustancias químicas llamadas neurotransmisores. Cada vez que se produce un pensamiento, se liberan estas sustancias químicas, que son las responsables de hacernos sentir cada una de las emociones que vivimos a lo largo de nuestras experiencias. Cada mensaje, cada sustancia, conlleva la aparición de una determinada emoción. 

Por ejemplo, la dopamina nos orienta a la acción. Si estamos muy motivados, el cerebro libera dopamina y eso hace que estemos dispuestos a ponernos en marcha. 

En el caso del miedo, las sustancias que se liberan están más relacionadas con el estrés. Hacen que nuestra energía se vaya a los mecanismos de protección en vez de a la acción y a la racionalización. Por eso decimos que no se puede construir desde el miedo.



No podemos impedir la aparición de nuestras reacciones del miedo, pero sí podemos regularlas.



Ahora que sabemos esto…





¿CÓMO SE PRODUCE EL MIEDO?

Si tuviéramos que quedarnos solo con tres protagonistas de nuestra historia, serían estos:


	La amígdala: es la zona del cerebro encargada de dar la señal de alarma en nuestro cuerpo y está directamente relacionada con la emoción. La encontramos en el cerebro límbico.

	El córtex prefrontal (o frente para los amigos): es nuestra capacidad de pensar y la relacionamos directamente con la razón. Lo encontramos en el neocórtex.

	El hipocampo: es una pequeña parte situada en el cerebro límbico que se encarga de recordarnos toda nuestra vida pasada. Vamos, si el cerebro es nuestra biblioteca, él es la sección de historia (por ser precisos, salvando las metáforas, no es que el hipocampo contenga recuerdos, sino que actúa como un nodo que permite que se activen distintos recuerdos distribuidos por diferentes partes del encéfalo).



Bien, ahora que tenemos a nuestros tres protagonistas, ¿por dónde empieza esto? 

En primer lugar, algo sucede a nuestro alrededor. Toda emoción, sentimiento o pensamiento tiene su origen en un estímulo. Cuando ese estímulo se genera, llega a nosotros a través de nuestros sentidos.



Los sentidos son las puertas que conectan el mundo exterior con nuestro mundo interior. 



Son los responsables de hacer llegar ese estímulo a la biblioteca de nuestra vida: el cerebro. Una vez que toda la información importante ha llegado al núcleo central del cerebro, como en toda biblioteca, el bibliotecario se encarga de ordenarla, categorizarla y colocarla en su sitio. ¿Y quién es el bibliotecario? El tálamo. Esta parte del cerebro coge toda la información y la distribuye por el cuerpo. Si el estímulo ha transmitido que tiene sed, el tálamo envía la información al brazo para que se mueva, coja un vaso de agua y beba. 

Sin embargo, el cambio viene cuando en alguno de los estímulos se percibe un mínimo atisbo de peligro. Si esto sucede, la información se envía a la amígdala, nuestra primera gran protagonista y nuestra central de alarmas. Dicho de una forma más sencilla: la amígdala es la encargada de que, cuando suena el despertador, saltemos de la cama o de que sigamos durmiendo plácidamente.

Pero claro, para decidir esto necesita tener información. Ha de asegurarse de tomar la decisión correcta. ¿Y dónde busca esta información? En su compañero, en el que recoge todo nuestro pasado y todas nuestras experiencias, tanto aquellas que nos hicieron daño como las que nos hicieron felices: el hipocampo. Le pregunta algo así: «Oye, compi, ¿hemos vivido algo parecido que nos haya supuesto un peligro en el pasado?». Si el hipocampo dice que sí, suena la alarma, se levantan las barreras y se produce lo que llamamos un secuestro emocional. O como decíamos en 2020, ¡se declara el estado de alarma! Y se produce una sensación de parálisis y bloqueo que nos echa para atrás y nos dificulta pensar. Es el momento en el que sabemos que debemos avanzar, pero no somos capaces, en el que sentimos que a cada paso que intentamos dar las cadenas que nos atan los pies se hacen cada vez más fuertes. Cuando tenemos miedo y decidimos que el miedo nos bloquea, esto es lo que nos está pasando: hemos sido secuestrados emocionalmente por la emoción. Los mensajes que han pasado de una neurona a otra son los neurotransmisores que generan el miedo: cortisol, norepinefrina, citoquinas e histamina. Todos ellos nos están enviando el mensaje de que debemos protegernos ante un posible peligro, están centrados en activar nuestros mecanismos de supervivencia, lo que conlleva que la información se quede en la parte emocional y no llegue a nuestro córtex prefrontal, es decir, a nuestra racionalidad. 





	[image: ]






Por eso decimos que:



Cuando sube la emoción, baja la inteligencia.



Ya podemos contestar a la pregunta que hemos hecho anteriormente: ¿el ser humano primero piensa o primero siente? El ser humano primero siente y luego piensa.

—Vale, muy bonito lo del secuestro. ¿Pero cómo me escapo? ¿Puedo hacer algo?

—¡Por supuesto! Como ya hemos visto, un valiente crea el equilibrio entre razón y emoción.

Para conseguirlo, tenemos que bajar la emoción y subir la inteligencia, equilibrar ambas partes. Y esto se consigue estimulando nuestra racionalidad y poniendo en marcha a nuestro segundo protagonista: el córtex prefrontal.

Por eso, al miedo —nuestro secuestro emocional— se le combate pensando, racionalizando y liderando.

Más adelante veremos un método de seis pasos para poder transformar una gran emoción en un plan de acción que podamos iniciar nosotros. Como avance, empezaremos con dos técnicas para estimular el córtex prefrontal en los momentos de secuestro emocional.


	Respira: yo misma pensaba que esto era una obviedad, y seguramente lo sea, pero es una de esas obviedades que se olvidan cuando las necesitamos. He visto muchos momentos de ansiedad solucionarse gracias a que alguien le dijo a quien lo sufría: «Respira». Cuando controlamos nuestra respiración, controlamos el estado emocional de nuestro cuerpo y oxigenamos nuestro interior. Sacamos el miedo que sobra y dejamos entrar la paz que falta. Lo que estamos haciendo es indicar al cerebro que ahí no hay peligro, que puede relajarse y bajar las defensas porque estamos bien. Al no percibir un riesgo y comprobar que estamos tranquilos, podrá volver a centrar la energía en nuestra racionalización y no solo en nuestra defensa.	
   Para ello, respira. 

	Cuestiona tu propia emoción: la mejor forma de estimular tu racionalidad es entrenar el arte de preguntar. Pregúntate a ti mismo: ¿lo que estoy sintiendo es fruto de un miedo psicológico o de un peligro real? ¿Nace de que algo salió mal en el pasado? ¿Eso asegura que pueda volver a salir mal o que pueda salir bien? ¿Cuál es el peor escenario? ¿Cuál es el mejor? Y sobre todo, ¿te mereces conseguirlo? Si es así, solo puedes hacer una cosa: intentarlo.





Aprender a gestionar el miedo es estar dispuesto a sentirlo. 

En cada paso, en cada duda, en cada inseguridad. 

Es avanzar sintiendo que está ahí, pero avanzar.
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¿QUÉ CAMBIOS PRODUCE EN NUESTRO CUERPO?













Ser conscientes de cómo percibimos cada emoción es igual de importante que la manera en que la gestionamos. Necesitamos entender las señales de nuestro cuerpo y de nuestros pensamientos para poder diferenciar un estado de otro y, así, saber qué pasos dar a continuación.

Cada persona expresa sus emociones de una forma diferente. Sin embargo, hay tres aspectos en los que las emociones —y, en gran medida, el miedo— producen cambios en nuestra fisiología.





LOS PENSAMIENTOS 

¿Has prestado atención alguna vez a cómo te hablas? Nuestros pensamientos son el lenguaje interior, todo aquello que nos decimos, nos creemos y nos imaginamos. Son la forma en la que sentimos nuestro mundo interno, el idioma que usamos con nosotros mismos. Pero el lenguaje es un poder que pocas veces utilizamos, especialmente el lenguaje interior. El lenguaje es acción y tiene el poder de abrirnos o cerrarnos posibilidades. Cuando hablamos, creamos realidades. ¿Te has parado a observar cómo hablas a tu mejor amigo? ¿Y cómo te hablas a ti misma?

Déjame que te cuente una anécdota que me pasó hace tiempo. Había quedado con una amiga para cenar y habíamos escogido uno de mis restaurantes favoritos, detrás de la Gran Vía, en Madrid. Estábamos cenando mientras compartíamos una botella de vino y hablábamos de nuestros dramas cotidianos, cuando no pudimos evitar escuchar la conversación de la mesa que teníamos al lado. En esa mesa había una mujer y un hombre. La mujer le estaba contando que había tenido otro desengaño amoroso. Sí, otro, y como toda persona cansada de sufrir en su búsqueda de un compañero de vida, estaba triste en el presente y asustada para el futuro.

—No lo entiendo, todo iba tan bien, estábamos a gusto, compartimos muchas cosas y de repente, desaparece, sin decir nada. Ni explicaciones ni conversaciones ni nada —le dijo la mujer.

—Claro, ¿qué pensabas?, ¿que se iba a quedar contigo? ¿Que te veía como pareja? Con la cantidad de chicas más guapas e interesantes que tú que hay por el mundo. ¿Por qué te iba a elegir a ti si no tienes nada de especial? —le contestó su acompañante.

¡Qué h*** de p***! ¡Será desgraciado! ¡Cómo se le ocurre decirle eso! ¡No tiene vergüenza! ¿Quién se cree que es para hablarle así? Cualquiera que hubiera estado presente en esa conversación estaría pensando todo lo que acabáis de leer y más que, por decencia, no escribo en el libro.

Pues bien, en realidad esa respuesta no se la dio su acompañante. Se la dijo ella misma cuando llegó a su casa por la noche, se metió en la cama y comenzó a pensar mientras le hablaba a la almohada. ¿Cuántas veces nos ha ocurrido algo parecido? El matiz es que, aunque creemos que se lo decimos a la almohada, no es la almohada quien escucha, somos nosotros. Y así de crueles somos cuando nadie nos ve, nos siente, nos oye. Así de poco compasivas somos con nosotras. Nunca le hablaríamos así a una amiga. No se lo toleraríamos a nadie y, sin embargo, sí nos lo toleramos cuando le estamos haciendo daño a la persona más importante que tenemos: nosotros mismos.

Nos hablamos peor de lo que hablamos a nuestras personas queridas y, a veces, hasta a las no queridas.

Cuando un amigo comete un error, solemos decirle que no pasa nada, que no se torture. Pero cuando lo cometemos nosotros, con frecuencia nos reprochamos una y otra vez no haber sido capaces de hacer las cosas de manera diferente.

Somos más compasivos con cualquier persona que con nosotros mismos. ¿Por qué?



¿No te caes bien?



Lo que nos contamos por fuera es tan importante como lo que nos contamos por dentro. Son nuestras palabras las que dan forma a nuestros pensamientos, y esos pensamientos a nuestros miedos. El lenguaje interno es el responsable tanto de hacerlos pequeñitos como de convertirlos en gigantes imposibles de gestionar.

En el ejemplo de nuestra historia, esa chica agrandó su miedo al rechazo y su miedo a enamorarse mediante frases que crean y refuerzan la inseguridad y las dudas y reducen la autoestima al tamaño de una hormiga. 

Tu miedo usa tus pensamientos como forma de comunicarse contigo. Por eso, cuanta más consciencia tengas de cómo te hablas, más control tendrás sobre tus pensamientos y mejor podrás orientarlos hacia valores y creencias que potencien tu valor, tu confianza y tu determinación, alejándolos de aquellos que te limitan y agrandan tu inseguridad, tu temor y tus dudas.



Para vivir bien por fuera, hay que hablarse bien por dentro.





LA CONDUCTA 

Tus pensamientos son la antesala de tu conducta. Cuando tienes miedo y vas convenciéndote mediante los pensamientos que te has generado, ello acaba condicionando tu comportamiento. Por ejemplo, si algo nos da miedo, evitamos hablar del tema, no lo verbalizamos —no decimos «tengo miedo a…»— y preferimos pensar en otra cosa que en esa acción que tanto nos asusta. Esquivar, ignorar y ocultar nuestro objeto de temor suele ser la forma en la que el miedo se refleja en nuestra conducta. Aparecen esas reacciones que sentimos cuando hablamos de sensaciones como el miedo me bloquea, me paraliza… 



Si dejas que el miedo te condicione, no estás viviendo la vida, estás viviendo en tu mente.





EL CUERPO 

La fisiología nos indica cómo esa emoción afecta al cuerpo. Por ejemplo, ¿qué postura pones cuando hablas del tema? ¿Se te acelera la respiración? ¿Te sientes nerviosa? ¿Sientes presión en el estómago? ¿Se te seca la boca? Conocer las señales del miedo en tu cuerpo puede salvarte de situaciones comprometidas.

Hace unos meses tuve una clienta que quería trabajar su miedo a hablar en público. Comenzamos el proceso, trabajamos cada uno de los pasos y, entre ellos, fuimos parando en las creencias, los recuerdos y la programación que la estaban frenando. Ella vio que su miedo solo estaba en su mente por una serie de creencias limitantes que fuimos sustituyendo por otras de confianza, naturalidad y tranquilidad ante los posibles errores, y aplicando el método que te contaré más adelante. Hay pocas cosas más bonitas que ver cómo una persona crece en fuerza y libertad, aceptando sus miedos, racionalizándolos y actuando. Y así ocurrió con ella, poco a poco el miedo a hablar en público se convirtió en una pequeña sensación que no le impidió afrontar su objetivo: la presentación en público de su proyecto personal ante un grupo de inversores para conseguir financiación. 

En esta etapa identificamos que, en su caso, la señal predominante del miedo era la sequedad de garganta. Sabiendo esto, tuvo la prudencia de llevarse una botella de agua. Un gesto que para muchos sería insignificante, pero que para ella fue clave. Por fin llegó el día de su presentación, estaba tranquila y sabía que podía hacerlo, consciente de que los miedos del principio pueden llegar a jugar una mala pasada. Era la hora, le tocaba subir al escenario y, en ese primer segundo, apareció el miedo. Estaba preparada, con su discurso listo, su traje blanco de chaqueta y pantalón, su presentación revisada hasta el milímetro y su garganta seca. La diferencia fue que, con el miedo, esta vez también llegaron los recursos trabajados durante varias sesiones. En ese momento cogió la botella, bebió agua, respiró, recordó su para qué y comenzó su discurso. Si no hubiera sido consciente de lo importante que era para ella ese pequeño gesto, su momento clave hubiera sido, sin duda, bastante más complicado. ¿El resultado? ¡Magnífico! Al público le encantó y, lo más importante, ella lo disfrutó. 



Nuestro cuerpo tiene la sabiduría que a nosotros a veces nos falta.
Solo tenemos que escucharlo.



El miedo te habla en el idioma de los pensamientos, se hace visible a través de la conducta y te avisa mediante las señales del cuerpo. 



Tomar consciencia de ello depende de ti. 
















HERRAMIENTAS



Todo idioma se puede aprender, toda conducta se puede ver y todo cuerpo se puede escuchar. Así que hoy podrás entender el idioma de tu miedo, identificar tu conducta y escuchar a tu cuerpo. Antes de empezar quiero que recuerdes tres situaciones en las que hayas tenido miedo. Tienen que ser situaciones concretas, porque te voy a pedir que cierres los ojos y te vayas a cada uno de esos momentos. Conecta con ese recuerdo, escucha lo que oías, observa lo que veías y siente lo que sentías. Después, escribe la respuesta a lo que te voy preguntando.





	
	
	
	


	
			
			
			1.ª Situación

		
			
			2.ª Situación 

		
			
			3.ª Situación

		
	

	
			
			¿Qué te dijiste?

		
			
			
			
	

	
			
			¿Cómo actuaste?

		
			
			
			
	

	
			
			¿Dónde lo sentiste?

		
			
			
			
	






Trata de encontrar qué tienen en común todas las situaciones y acabarás descubriendo la forma concreta en que tu miedo produce cambios en ti para comunicarse contigo.

Y ahora, como queremos que él avise, pero que seas tú quien decida, viene lo más importante: ¿cómo te quieres comunicar con él? 



De ti depende qué decirle, qué hacer y cómo avanzar a pesar del miedo.
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¿QUIÉNES SON TUS ALIADOS?













El caballero luchaba contra un coraje que flaqueaba […]

—Estoy harto de intentar comprender el significado de las cosas. Prefiero quedarme sentado en el arroyo y descansar. 

—Mira —lo animó Sam—, si te enfrentas al dragón, hay una posibilidad de que lo elimines, pero si no te enfrentas a él, es seguro que él te destruirá.

—Las decisiones no son fáciles cuando solo hay una alternativa —dijo el caballero. 

Se puso en pie de mala gana, inspiró profundamente y cruzó el puente levadizo una vez más. El dragón le miró incrédulo. Era un tipo verdaderamente terco.

—¿Otra vez? —bufó—. Bueno, esta vez sí que te pienso quemar.

Pero esta vez el caballero que marchaba hacia el dragón era otro; uno que cantaba una y otra vez: «El miedo y la duda son ilusiones».

El dragón lanzó gigantescas llamaradas contra el caballero una y otra vez, pero, por más que lo intentaba, no lograba hacerlo arder.

A medida que el caballero se iba acercando, el dragón se iba haciendo cada vez más pequeño hasta que alcanzó el tamaño de una rana. Una vez extinguida su llama, el dragón comenzó a lanzar semillas. Estas semillas —las Semillas de la Duda— tampoco lograron detener al caballero. El dragón se iba haciendo cada vez más pequeño a medida que continuaba avanzando con determinación.

—¡He vencido! —exclamó el caballero victorioso.

El dragón apenas podía hablar.

—Quizá esta vez, pero regresaré una y otra vez para bloquear tu camino. 

Dicho esto, desapareció con una explosión de humo azul. 

—Regresa siempre que quieras —le gritó el caballero—. Cada vez que lo hagas, yo seré más fuerte y tú más débil.



Fragmento de El caballero de la armadura oxidada, de ROBERT FISHER





Nuestro caballero entendió que nuestras propias ilusiones crean dragones que se vuelven en nuestra contra. Dragones que hacemos crecer en nuestra mente y que bloquean nuestro camino por la vida. Si dentro están los dragones, dentro encontrarás también tus propios recursos. Y para avanzar con nuestro miedo de la mano tenemos tres grandes aliados, mucho más fuertes de lo que pensamos, mucho más importantes de lo que valoramos y mucho más accesibles de lo que creemos: la humildad, el humor y el conocimiento.

La humildad es el primer peldaño de la escalera de los valientes, porque es la que nos permite decir: «Sí, tengo miedo». Es lo que nos ayuda a reconocer que nos sentimos vulnerables, asustados o incluso débiles. Es la que nos permite reconocer que hay veces en las que flaquean las fuerzas, un sentimiento de inseguridad se apodera de nosotros y notamos, impotentes, cómo nuestro dragón no para de crecer. Y es que reconocer que tenemos miedo en un mundo que irradia perfección es la actitud más valiente de todas. Es la prueba de aquellos que ponen la realidad por encima de la imagen, la emoción por encima de la superficialidad y la vulnerabilidad por encima del disfraz. Hemos escuchado tantas veces que no podemos tener miedo que en algún momento nos lo creímos y nos pusimos el disfraz de indestructibles. Un disfraz que guarda nuestro miedo bajo la máscara de la felicidad y nuestra vulnerabilidad bajo la capa de la perfección.



Pero a todo disfraz le salen agujeros si nunca te lo quitas.

Y todo disfraz corre el riesgo de convertirse en tu segunda piel, haciendo desaparecer a la auténtica.



La humildad te permite identificarlo, reconocerlo, verbalizarlo, sacarlo y liberarte del peso de un disfraz que lo único que consigue es evitar que los demás te vean…, ¡y que te veas tú! ¿Y cómo vas a gestionar tu miedo si ni siquiera te permites decírtelo a ti misma? ¿Cómo van otros a ayudarte si no les dejas ver qué hay detrás de esa máscara? ¿Cómo vamos a ayudarnos entre nosotros si penalizamos la emoción más básica y valiosa del ser humano?

Así que corre, ve a tu armario de las emociones, abre las puertas de par en par, escoge un nuevo modelito y quítate el disfraz. Coge tu máscara y tírala al suelo, desata tu capa y déjala caer. Y por primera vez en mucho tiempo mírate al espejo sin ellas. ¿Qué ves? 

A TI.

A la de verdad, a la que ha elegido reconocer cada uno de sus miedos, decirlos, gritarlos y aprender a gestionarlos para avanzar hacia su autenticidad.



No hay disfraz más bonito que el de nuestra propia piel.

No hay equipo más libre que el que formamos cuando tiramos la máscara.



El humor es nuestro gran salvador. Es ese aliado capaz de convertir nuestro dragón en una pequeña lagartijilla que nos susurra al oído. No hay poder más grande que el que posee quien aprende a reírse de sí mismo. Reírnos y no avergonzarnos de sentir temor por algo hace que el gran dragón del miedo deje de escupir fuego paralizante y solo salgan de él pequeñas semillas de duda. 



Cuando aprendes a reírte de ti mismo, nadie puede herirte. Ni siquiera tú.



El conocimiento es lo que nos permite rellenar los espacios que completa el miedo en nuestra mente. Cuando desconocemos algo que nos asusta, nuestra mente se dedica a jugar a los guionistas de cine. El temor viene cuando ves el tráiler y tu mente imagina la película. Imaginamos y creamos escenarios, personajes, todo tipo de desenlaces… Y ese desconocimiento generado ante el no saber es lo que alimenta nuestros temores. Porque, en muchas ocasiones, nuestros miedos y temores vienen de la falta de conocimiento e información. ¿Recuerdas tu época del colegio? Cuando se acercaban los exámenes solíamos ponernos nerviosos por la posibilidad de suspender y eso daba miedo. Sin embargo, si estudiabas tenías más información. Existía el temor de que te saliera mal y suspendieras, pero al ir preparado y tener más recursos, ese temor era mucho menos intenso que el miedo antes de adquirir conocimiento. Los datos y la información concreta nos permiten gestionar los miedos irreales y racionalizar las distintas situaciones. Con información nosotros somos nuestros propios guionistas. Por eso, si la incertidumbre es el alimento del miedo, la ignorancia es el postre. En aquella escalera de las Maldivas frente a los primeros tiburones aún estaban en mi mente todas aquellas cosas que Hollywood me había contado sobre ellos. Había historias de ficción que antes nunca me había esforzado en contrastar y mi imaginación era la dueña de las circunstancias. Cuando volví de aquel viaje estaba tan fascinada con ellos que decidí gestionar ese miedo que había sentido aquel día. Lo primero que hice fue ponerme a investigar. Leí muchos artículos, busqué vídeos de especialistas en tiburones y decidí cambiar las películas Tiburón o Deep Blue See por los documentales y libros de biólogas como Ocean Ramsey o Gador Munta. ¿Y sabes lo que conseguí? Separar la ficción de la realidad. Descubrí que no eran las bestias asesinas que nos dijeron que eran; que eso de la sangre no era más que un mito sensacionalista y que sus siete sentidos hacen que sean lo suficientemente intuitivos como para saber que a ellos lo que les gusta son los peces, no las personas. 



Cuando tienes información el miedo no necesita imaginación.



Tus grandes aliados son la humildad, el humor y el conocimiento.

¿Cómo vas a utilizarlos a partir de ahora?














HERRAMIENTAS



El pasado es un gran inspirador del futuro, pero no podría hacer nada sin la reflexión del presente. Te propongo despertar a tus aliados para que puedan estar atentos cuando los necesites. Y quizá no te resulten fáciles estas preguntas porque sus respuestas no nacerán de tu consciente, sino de tu inconsciente. Permítete reconocer todo aquello que nunca te has permitido para poder desprenderte, pieza a pieza, de tu disfraz.

¿Qué disfraz te has estado poniendo hasta ahora?











Recuerda algún momento en el que has tenido miedo y te has sentido paralizada. ¿Qué podrías haber pensado, desde el humor, para convertir a tu dragón en una simpática lagartijilla? ¿Qué podrías haberte dicho para reírte de ti misma?
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TUS MIEDOS VIAJAN CONTIGO. Y TUS RECURSOS, TAMBIÉN













No podría escribir un libro sobre la gestión del miedo sin dedicar un capítulo a lo que para mí ha sido y siempre será una fuente de transformación y superación: viajar.

He tenido la suerte de contar con unos padres que, desde que era pequeña, siempre apostaron por enseñarme el país en el que vivía. Nunca les importó lo pequeña que pudiera ser o que pudiera serlo mi hermano cuando llegó años más tarde. Hacíamos maletas, llenábamos el coche y a la carretera. «Salimos temprano para no pillar caravana», decía mi padre cuando ponía el despertador a las seis de la mañana. Y así, norte, sur, este y oeste, fuimos recorriendo casi toda España a lo largo de mis diez primeros años de vida.

Supongo que lo que no podían imaginarse es que, más pronto que tarde, a mí no me bastaría con ver mi país. Yo quería ver el mundo. 

A los quince años ya me fui a vivir con una familia nativa a Gales para aprender inglés. Pasé con ellos parte del verano y me empezó a picar la curiosidad por ver más. Entre los dieciséis y los diecisiete hice alguna escapada rápida a Bruselas y Praga. 

¡Me sentía libre! 

La sensación de coger un avión y aparecer en otra ciudad, con otras costumbres, otros hábitos, otras personas, mil historias que conocer… Eso era lo que yo quería. 

A los dieciocho llegó el primer gran salto:

—Mamá, papá, me quiero ir a vivir a Canadá durante el verano del año que viene.

Era el verano de 2003, me había apuntado a un viaje que organizaba mi colegio para los que terminábamos bachillerato y selectividad.

Cinco minutos después del susto reaccionaron. Comprendieron la oportunidad que eso significaba para mí, a pesar del miedo que les daba que «su pequeña» se fuera tan lejos, y me propusieron un trato. Una de esas lecciones que aprendes una vez y no olvidas nunca:



Los sueños no se regalan, se ganan.

Detrás de un sueño hay miedo y esfuerzo.



—Vale, te vamos a ayudar y tú tendrás que ganarte tu parte. El viaje cuesta tres mil euros. Tu madre pondrá mil, yo pondré otros mil y tú tienes que ahorrar los otros mil de tu «paga» —dijo mi padre.

En esos tiempos todavía había «paga». Mis padres me daban una pequeña cantidad de dinero semanal, que yo debía administrar para mi vida de adolescente. Qué curioso es que aquello que de adolescente veías como algo normal hoy entiendas que era de los mejores aprendizajes que te podían dar y no te enseñaban ni en el colegio: cómo administrar tus recursos. No quejarte por no tener, sino buscarte la vida para conseguir lo que anhelabas. Es decir, una única palabra, una palabra que es la que crea la magia de cambiar la queja por la determinación:



RESPONSABILIDAD



Una palabra que será fundamental en la gestión de nuestros miedos de adultos. La responsabilidad es la llave que abre la puerta de tus verdaderos miedos. Es la cualidad que nos permite conocernos de verdad, mirarnos a la cara y decirnos las cosas claras. Nos permite distinguir entre aquello que nos da miedo y aquello que ocultamos echándole la culpa a la vida. Algo de lo que hablaremos más adelante.

Ese acuerdo con mis padres me motivó aún más, me lo tenía que ganar. Y no estaba dispuesta a perder ese reto.



No hay nada más valioso que saborear el éxito personal de haber alcanzado una meta por la que has luchado.



Me puse a hacer números y no había manera de conseguir aquel objetivo. ¿Y ahora qué? Ante esta situación, hay dos tipos de personas: las que cambian el objetivo y las que cambian los recursos.

Yo no estaba dispuesta a darme por vencida, aunque mi plan A no funcionara, porque:



Si el plan A falla, recuerda que el abecedario tiene veintiséis letras más.



Debía conseguir más dinero para poder ahorrar, por lo que me puse a dar clases particulares a adolescentes que necesitaban ayuda en sus estudios. Y así, todas las semanas iba guardando una pequeña cantidad que, según mis cálculos, debería ser suficiente para llegar a junio del año siguiente con mis mil euros ahorrados.

Pasaron los meses, y cual hormiguita, iba reuniendo la cantidad correspondiente en una pequeña caja de latón que guardaba en un cajón detrás de mi cama. A medida que esa caja se llenaba, mi ilusión crecía. Cada esfuerzo que hacía me demostraba que estaba más cerca de conseguir lo que quería. Y, por supuesto, hubo semanas que fallé, que me di algún capricho que me descuadró los cálculos y me hizo tener que ajustar el plan y sacrificarme más a la semana siguiente. Pero la pregunta ya no era: «¿Y ahora qué»?; la pregunta era: «¿Qué puedo hacer yo?». Completé aquel plan dando clases particulares a alumnos de secundaria para conseguir reunir mi parte del trato e ir a Canadá.

Cuando dejas de poner la culpa en los demás y empiezas a poner la responsabilidad en ti, se abre un mundo de posibilidades liderado por tu propia flexibilidad.

Nunca olvidaré el día en el que tocaba abrir por última vez aquella cajita de latón. Mis padres habían llegado para cumplir con su parte del trato si yo había conseguido cumplir la mía. Y ahí apareció el miedo. Lo había contado mil veces, sabía que lo había conseguido, pero en ese momento, ese instante que determina lo que tú te has impuesto como éxito o fracaso es el momento de máximo miedo, y dura un segundo. Un segundo muy largo en el que surge todo tipo de dudas. ¿Y si me he equivocado? ¿Y si no he tenido algo en cuenta? ¿Y si no lo he conseguido después de tanto tiempo trabajando en ello? Y es que el miedo siempre va a estar presente en nuestras decisiones importantes, porque nos está indicando que hay peligro de perder algo que no queremos perder. 

Abrí la caja, conté uno por uno los billetes que había y… ¡1.150! ¡Lo había conseguido! No hay emoción comparable al momento en el que sientes que lo has conseguido. 

Y dos meses después, allí estábamos mis miedos y yo, a más de 7.000 kilómetros de distancia. Esa fue la primera experiencia que, realmente, transformó mi pequeña curiosidad que se había ido creando poco a poco, en una clara determinación:



Viajar y vivir son dos verbos que significan lo mismo.

Y yo quiero ambas cosas.





Esa primera experiencia fue tan importante en mi concepción de la valentía y el miedo gracias a la familia que me acogió. 

Aquel 3 de junio aterricé en Ottawa, la capital, una pequeña ciudad de la parte anglosajona de Canadá, en la que cada rincón era acogedor y cada calle mezclaba la piedra de los tradicionales pueblos británicos con el verde de la naturaleza canadiense. El autobús de todos los que fuimos a ese viaje llegó a la escuela a la que asistiríamos para dar clases de inglés. Una vez allí, cada familia inscrita en el programa de acogida nos vendría a buscar para llevarnos al que sería nuestro hogar durante las siguientes semanas. Allí estaba la mía. Era una pareja cuya sonrisa era aplastantemente honesta, bondadosa y amigable. Me recogieron y me llevaron a su casa. Allí me enseñaron el precioso chalet en el que me quedaría. Esa noche, en la cena, nos pusimos al día y empezamos a contarnos nuestras historias. 



Quizá sea el momento que más me gusta de viajar. 
Hay tantas historias como personas y detrás de cada nombre y de cara hay un mundo por descubrir.



Primero, me preguntaron a mí: 

—¿Qué te ha traído a Canadá? 

Y me puse a contarles todo lo que se me pasaba por la cabeza sobre el tema de viajar y lo que mi mente de adolescente de aquel momento era capaz de verbalizar. 

Después les tocó el turno a ellos:

—Nosotros éramos los padres de Ryan. Ryan fue nuestro hijo hasta que la leucemia se lo llevó el año pasado. Él siempre quiso ver el mundo, y como la vida no se lo permitió, queremos ayudar a que otros jóvenes curiosos e inquietos como tú lo hagan.

Silencio.

Fue la respuesta más madura que pudo dar aquella chica de dieciocho años que tenía delante a unos padres que habían sufrido la pérdida más terrible de todas y que, lejos de dejarse llevar por el odio, el rencor o la ira, transformaron la desgracia en amor, cariño y propósito. Propósito de dejar una bonita huella en el mundo, en el mundo de los corazones de los que tuvimos la inmensa suerte de conocerlos.

Honestamente, no sé describir lo que se me pasó por la cabeza o lo que sintió mi corazón en aquel momento. Solo sé que algo cambió. Cambió mi perspectiva de lo que era viajar. Ya no era ver sitios, ya no era hacer check en una lista que se titulaba «cosas que ver», ya no era una foto o los kilómetros que hiciera en avión. Ahora era mucho más, era sentir, experimentar, escuchar, mirar, cambiar. Ya no quería ver el mundo, ahora quería sumergirme en él. Porque aquella pareja, de la que no digo los nombres por respetar su privacidad, me enseñaron lo que fue el pistoletazo de salida a un estilo de vida, unos valores, unas creencias y una pasión para la que hoy sí tengo palabras.



Los valientes no son aquellos que gritan más fuerte.

Los valientes no son aquellas personas a las que más se ve.

Los valientes no son los que recorren miles de kilómetros.

Los valientes son los que anteponen la gratitud a la venganza.

Los valientes son los que anteponen la generosidad a la ira.

Los valientes son los que transforman el peor de los dolores en el más fuerte de los abrazos.

Los valientes están en cada lugar en el que tú sepas mirar y escuchar.



A ese día le siguieron tres semanas en las que me sentí una más. En las que me contaron la historia de su ciudad y de su país, me hicieron sentir canadiense celebrando su independencia el 1 de julio, me llevaron a las montañas y los lagos más bonitos de la zona y me hicieron sentir lo que de verdad significa VIAJAR.



Y es que VIAJAR significa ser parte del mundo.

Tú, tu valor y tus miedos.



Y aunque a mis tiernos dieciocho años ya había vivido situaciones que me hicieron abrir los ojos al mundo, fue allí donde lo sentí y años después lo entendí: hay algo imprescindible para aprender a gestionar el miedo. Para explicarlo voy a usar una expresión de un gran amigo mío, el prologuista de este libro:



No retirar la mirada.



No retirar la mirada al dolor.

No retirar la mirada a la necesidad de luchar.

No retirar la mirada a tus inseguridades.

No retirar la mirada al fracaso.

No retirar la mirada a los problemas.

No retirar la mirada al sufrimiento.

No retirar la mirada a los obstáculos.

No retirar la mirada a los vaivenes de la vida.

No retirar la mirada a los cambios de guion.

No retirar la mirada a las decepciones.

No retirar la mirada al miedo.



Esa es la razón por la que este capítulo está en este libro. Gestionar el miedo es un viaje sin kilómetros. Un viaje en el que no podrás retirar la mirada si de verdad quieres ver qué hay al otro lado. Un viaje en el que sí sentirás miedo. Un viaje que te hará sentir fuerte y débil, alegre y triste, capaz y torpe. Es decir, un viaje que te hará sentir libre.



Hay viajes que implican recorrer kilómetros y otros que implican recorrerte a ti. 

Sea cual sea el que quieras hacer, VIAJA.
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TRES FORMAS DE CONDICIONARNOS. TRES FORMAS DE AVANZAR













¿Te acuerdas del mito del origen del miedo en la mitología griega que te contaba al empezar el libro? Fobos y Deimos, hermanos y dioses del miedo y del terror, acompañaban a Ares, dios de la guerra, a las batallas que libraba. Cuenta la leyenda que Fobos provocaba el pánico de los combatientes que se dirigían a la batalla. Estos luchadores, asustados, huían del enfrentamiento o fingían su muerte para luego escapar. Deimos, por su parte, hacía su aparición después de su hermano, presentándose ante los luchadores que intentaban escapar y los paralizaba mediante el terror al dolor o la muerte, de forma que nunca más pudieran enfrentarse a la batalla. 

Hoy, gracias a la neurociencia, sabemos que el miedo tiene esas tres formas de manifestarse: lucha, huida y parálisis. De ahí que sientas la sensación de bloqueo que te impide avanzar. La reacción de no reconocer el miedo, esquivarlo o negarlo.

¿Significa eso que por ser su reacción natural no puedas hacer nada? No. No significa que no puedes luchar contra la emoción, sino que tienes que entenderla y gestionarla desde la razón. Como ya sabes, cuando sube la emoción, baja la inteligencia. Por ello vamos a repasar una por una cada forma que tiene de manifestarse para ver algunas técnicas que nos ayudarán a racionalizar cuando el miedo nos secuestra.





LUCHAR CONTRA EL MIEDO

Luchamos contra algo cuando nos sentimos amenazados. Dicho así, podría parecer una opción útil para combatir el miedo. Sin embargo, ir de frente contra él como un toro desbocado con las emociones disparadas y sin pensar solo te servirá para hacerte más daño. Imagínate que estás en medio del océano y aparece una ola de diez metros de altura. Luchar contra el miedo es como intentar frenar esa ola nadando hacia ella cuerpo a cuerpo. ¿Quién crees que va a ganar? Ahora imagínate esa misma ola con una tabla de surf. La ves acercarse, está muy cerca, sientes cómo el agua se revuelve, te subes en tu tabla, te levantas y la surfeas hasta que la ola sigue su curso…, y tú, el tuyo. 



Luchar contra el miedo es intentar frenar la ola, gestionarlo es surfearlo.
La tabla de surf que te salva es tu razón.



No puedes impedir que el miedo siga su curso. Recuerda, está intentando protegerte, pero sí puedes escucharle, racionalizarlo y decidir. ¿Cómo puedes hacer esto? Te voy a enseñar una forma. Yo la llamo «la autorrecomendación». 

¿Cuántas veces te ha pasado esto? Tienes una amiga que está atravesando una situación similar a la que estás viviendo tú. Te pide ayuda, la escuchas y ves con claridad qué le recomendarías y qué es mejor para ella. Sin embargo, cuando intentas hacer lo mismo contigo, no eres capaz. Hablar para otros es más fácil, ¿verdad? Esto sucede porque, en nuestro caso, estamos tan implicados emocionalmente que no somos capaces de coger distancia para poder ver soluciones con más claridad. Si desconectamos la parte emocional, la parte racional suele empezar a vislumbrar la salida. Esto es lo que te propongo que hagas cuando vuelvas a sentir que luchas contra el miedo: imagínate que el miedo que estás sintiendo no es tuyo, sino de la persona a la que más quieres. Visualiza la cara de esa persona, alguien a quien nunca podrías ver sufrir. Ahora, imagínate que tiene el mismo problema que tú. ¿Qué le recomendarías que hiciese? ¿Cuál sería tu consejo? Lo primero que venga a tu cabeza es el primer hilo del que tirar.





HUIR DEL MIEDO

La segunda opción es que nos sintamos tan asustados por ese posible cambio, decisión o situación que huyamos de cualquier cosa que nos haga tener que enfrentarnos a ello. Huimos del momento lo antes posible, esquivamos una conversación incómoda, evitamos tomar una decisión y acabamos por meternos en la inercia de la rutina para evitar pisar el freno, parar la rueda y pensar. Esto nos ocurre porque nos vemos tan incapaces de construir un camino diferente que borramos las alternativas de la vida con frases como «no puedo», «no es el momento» o «yo no soy capaz».



Sin embargo, a veces buscamos en el hoy respuestas que ya nos dio el ayer. 



La gran mayoría de los episodios de dolor que tienes en el presente ya han sucedido en algún momento de tu vida. Y si lo pudiste resolver una vez, podrás volver a hacerlo. Por eso, cuando sientas que huyes de aquello que quieres hacer, te propongo que busques en «tu pasado». Pregúntate a ti mismo: «¿He vivido en el pasado alguna situación similar que me diera miedo? ¿Qué hice para superarlo? ¿Qué necesité? Ahora, con los recursos y aprendizajes que he ido adquiriendo, ¿qué podría hacer con base en aquella experiencia y en quien soy ahora?».

Las respuestas te harán conectar con tus propios recursos, que siempre han estado ahí, aunque hayan quedado olvidados debajo del miedo.





PARALIZARSE ANTE EL MIEDO

«El miedo me paraliza» es la frase que más oigo en sesiones y formaciones. Nos quedamos paralizados y ni siquiera somos capaces de decidir si huimos, avanzamos o gritamos: «¡Mundo, párate, que yo me bajo!». 

Es la sensación más generalizada que asociamos al miedo y también es la excusa perfecta para poner la responsabilidad en el miedo y no en ti. Sé que escuchar la palabra «excusa» puede doler, y es lo malo de tomar consciencia de uno mismo: que hay cosas que necesitamos ver, sentir y oír, aunque duelan. 



Descubrirte no es cómodo, conocerte es intenso, pero ambos ejercicios te dan la posibilidad de pintar en tu lienzo en blanco.



A lo largo de su historia el ser humano ha utilizado las estrellas para guiarse y encontrar el camino a casa. Entre todas ellas destaca Polaris, más conocida como la Estrella Polar o del Norte. Es la estrella más brillante del cielo y permanece en una posición fija durante las noches, lo que ha hecho que durante tantos años haya sido el faro nocturno para los navegantes perdidos que no sabían encontrar su rumbo. Por eso, si te sientes perdido y paralizado ante el miedo, te propongo el ejercicio de «La Estrella del Norte». Elige a la persona que es tu Estrella Polar en esta situación, tu faro en la noche, tu ejemplo y tu inspiración. No pongas límites a tus estrellas, porque estarías poniendo límites a la inspiración. Cuando lo tengas, visualízalo y hazte estas preguntas: «¿Qué hace que esta persona sea un ejemplo para mí en esta situación?, ¿qué creo que haría esa persona en mi lugar?, ¿cómo podría hacerlo yo?».

Busca en tus respuestas un acto para comenzar y habrás encontrado el inicio de tu plan de acción. 

Estos ejercicios se basan en separar la emoción de la razón, tomar distancia con el problema y construir un mensaje que no esté centrado en el problema en sí, sino enfocado en la solución. Los tres son comportamientos que levantan la barrera que nos impide mirar al otro lado del miedo. Ninguno de ellos nos permite afrontar la emoción desde la racionalidad de la inteligencia. 



Llegados a este punto quiero confesarte algo: no importa la técnica que utilices, no importa que uses esas preguntas u otras, no importa que escojas un ejercicio de este libro o de cualquier otro. Lo verdaderamente importante es lo que todos ellos guardan en común: tu papel.



Una obra de teatro no es nada sin su protagonista. 

Y tú eres el protagonista de tu propia vida. 



La pregunta es: ¿vas a seguir echándole la culpa al miedo o te vas a atrever a hablar con él?














HERRAMIENTAS



Si has elegido hablar con él, hazte dueño de la acción y comienza a interpretar el papel protagonista de tu propia obra. Esta vez te voy a pedir que elijas una única situación que te dé miedo ahora mismo. Sobre esa situación te propongo tres ejercicios. Lo que quiero que veas con ello es que las técnicas solo son formas de estructurar tu pensamiento para subir la razón y bajar la emoción, guías que ordenan el caos mental. Quien verdaderamente tiene los recursos y las capacidades para enfrentarse al miedo eres tú con tu forma de reflexionar sobre las respuestas, enfrentarte a tus propios descubrimientos y llevarlos a la acción. Cuando haces eso, ninguno de estos ejercicios te hará falta porque habrás encontrado tu propia forma de hablar con tu miedo. La autorrecomendación. Imagínate que la persona que más quieres está luchando cuerpo a cuerpo contra esa ola, contra esa situación que tanto le asusta. ¿Qué le dirías? ¿Qué se te ocurre que podría hacer? ¿Por dónde podría empezar? ¿Cuántas formas se te ocurren de ayudarla?











La biblioteca de tu pasado. Busca en tu vida una situación similar a la que te hayas enfrentado. ¿Qué sentiste? ¿Qué decidiste hacer? ¿Qué paso adelante diste para avanzar a pesar del miedo? ¿Cómo puede hacer eso tu «yo» de hoy con todo lo que sabe ahora? ¿Por dónde puede empezar?











La Estrella del Norte. ¿Quién es esa persona que te parece un ejemplo en esta situación? ¿Qué crees que haría ella? ¿Qué se diría a sí misma? ¿Por dónde empezaría? ¿Cómo puedes aplicártelo a ti?











Busca entre los tres ejercicios el punto en común; será tu punto de partida. Encuentra el patrón y tendrás tu plan. 



Ahora, depende de ti: actúa.
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CÓMO TRANSFORMAR EL MIEDO EN UN PLAN DE ACCIÓN. MÉTODO EN SEIS PASOS 













Siempre me han gustado esas conferencias motivadoras en las que te sumerges desde la primera palabra que dice el ponente hasta la última. ¿Sabes de cuáles te hablo? No de todas, sino de esas en las que el comunicador consigue engancharte en el primer minuto, te sientes identificado en el segundo y estás totalmente absorto en el tercero. Y así, minuto a minuto, va consiguiendo que la emoción que hay dentro de ti y comienza siendo una pequeña llama se convierta en toda una hoguera. Una hoguera de fuego por dentro que, al terminar, te hace gritar a los cuatro vientos:

—¡Voy a comerme el mundooooooo!

Y sales de esa conferencia emocionada, totalmente fuera de ti, sabiendo que puedes hacer cualquier cosa, dispuesta a comerte el mundo. Llegas a casa, abres la puerta, pones la música que te hace cantar y bailar cuando nadie te ve —sí, sí, todos tenemos ESA canción, no te escondas—, estás «a tope de power», como dicen ahora, y…

—Espera, ¿y cómo lo hago? Vale, yo puedo, yo puedo conseguir mi reto, yo puedo avanzar a pesar del miedo, pero ¿por dónde empiezo?

Y de repente, toda esa emoción se cae de golpe atrapada en el caos de la duda de tener el destino, pero no el punto de partida, de tener la inspiración, pero no el plan de acción.



Ni la inspiración se hace realidad sin acción ni la acción tiene sentido sin la inspiración.



Ese es el problema de quedarnos solo con los discursos inspiradores, que te dan la gasolina, pero no el coche. No me entiendas mal, tan importante es una cosa como la otra, un coche no puede avanzar sin gasolina y la gasolina sin el coche nos sirve de poco. Si quieres el pack completo, escucha, absorbe e interioriza todos los discursos motivacionales que prendan tu llama, y después busca quien te diga cómo hacer la hoguera paso a paso. De nada sirve entender el porqué de las cosas, hacer mil diagnósticos, pasar meses en la fase de pensar o echar la culpa a lo que te ocurrió en el pasado, lo que te dijeron en determinado momento o lo que la sociedad, los prejuicios o tus propios tabúes hicieron durante años. ¿Quieres dar pasos? Si tu respuesta es sí, vas a tener que moverte. Porque, y perdona que te lo diga así, ningún reto se consigue con el culo pegado al sofá.



Gestionar el miedo significa convertir el caos de la emoción en un plan de acción.



Así que vamos a ponernos manos a la obra y a bajar todo esto a tierra. ¿Cómo? Vamos a coger toda la inspiración de los capítulos anteriores y vamos a construir un plan de acción en seis pasos que puedas seguir, entender y ejecutar.



Los seis pasos de este método son:


	Reconoce tu miedo.

	Identifica las señales del cuerpo.

	Encuentra tu para qué.

	Entrevista a tu miedo.

	Decide.

	Actúa.



Vamos uno por uno.





1.   RECONOCE TU MIEDO

Aunque parezca una obviedad, ya hemos visto que nos cuesta la vida reconocer que tenemos miedo. Pero ¿cómo vamos a gestionar algo que no reconocemos? No podemos trabajar esta emoción si tenemos miedo al miedo. A las cosas hay que llamarlas por su nombre, aunque nos cueste. Para ello son necesarias tres cosas: reconocer, verbalizar y concretar. 





Reconocer

«Tengo miedo». Dos palabras que, a día de hoy, creemos que no podemos decir sin sentirnos débiles. Decirte a ti mismo esas dos palabras desde la consciencia plena es el pistoletazo de salida de tu plan de acción. 

Por tanto, ¿para qué sirve esta fase? Para encontrar tu punto de partida.





Verbalizar

Ahora verbalízalas. Pronuncia esas palabras en alto. Porque, si no me equivoco, mientras leías el párrafo anterior, habrás pensado esas palabras, las habrás reconocido dentro de ti, pero no las has dicho en alto. Quiero que las reconozcas fuera de ti. Y eso se hace expresándolas en voz alta. Es posible que te preguntes: «¿Para qué sirve esto?». Para aprender a pedir ayuda cuando lo necesites. Y lo necesitamos mucho más a menudo de lo que pensamos. Observa tus sensaciones cuando pasas de decirlas hacia dentro a pronunciarlas hacia fuera. ¿Son las mismas? Probablemente no: cuando lo decimos en voz alta, nuestro pensamiento se convierte en realidad, y eso asusta. Pero, como hemos dicho, un valiente es aquel que avanza a pesar de estar sintiendo esa emoción dentro de él. Y tú acabas de dar el paso más difícil de todos: perder miedo al miedo.





Concretar

Ahora ya puedes contextualizarlo para empezar a construir tu plan de acción.



Normalmente hablamos de grandes miedos, como el miedo al fracaso, al rechazo, al éxito, a enamorarnos, a hablar en público, al cambio… Sin embargo, todos esos miedos son demasiado grandes para gestionarlos. Intentar gestionar un gran miedo de la sociedad es como intentar nadar en un tsunami. La emoción tiene demasiada fuerza y crea un caos mental que desborda toda nuestra capacidad de racionalizar. Se nos pasan mil frases y preguntas por la cabeza, todas juntas sin posibilidad de organizarlas o priorizarlas mientras generan un nudo de preocupación que es imposible desatar. Por eso, una vez que lo reconoces, tienes que encontrar el verdadero miedo que se esconde detrás de ese caos. Concretar te ayuda a centrar el foco. Centrar el foco te ayuda a ubicar tu atención. 



Y donde pones tu atención pones tu energía.



Te voy a contar un pequeño truco para hacer esto. Verbaliza ese gran miedo que tienes y ahora pregúntate: «¿Qué es lo que me da miedo de ello?». Hazlo tres veces y habrás encontrado qué es realmente lo que te asusta. Te voy a poner un ejemplo que veo mucho en las sesiones sobre el miedo al fracaso. 



—¿Cómo te puedo ayudar?

—Tengo miedo a fracasar.

—¿Qué es lo que te da miedo de fracasar?

—Me da miedo no conseguir sacar mi proyecto adelante.

—¿Qué es lo que te da miedo de no conseguir sacar tu proyecto adelante?

—Me da miedo decepcionar a las personas que confían en mí.

—¿Qué te da miedo de decepcionar a esas personas?

—Me da miedo que me dejen de admirar o incluso de querer si no lo consigo.

—Por tanto, no tienes miedo a fracasar, tienes miedo a que determinadas personas te dejen de querer.



Acabas de frenar el tsunami. 



Esa pequeña frase es el inicio del plan de acción del que tú eres el protagonista.



Ya tenemos un punto de partida del plan mucho más concreto. ¿La sensación es la misma que antes? Cuando nos quedamos con las grandes etiquetas, generamos caos en nuestro interior; cuando concretamos, ordenamos y priorizamos ese caos se convierte en objetivos concretos.

Detrás de todas esas grandes etiquetas de los miedos de nuestra vida hay algo concreto que nos cuesta sacar y que es lo que de verdad nos asusta. Son esos miedos que nos da vergüenza confesarnos incluso a nosotros mismos. Miedos que, la primera vez que los verbalizas, lo haces en voz baja, por si alguien pudiera escucharte, incluido tú mismo. Son nuestro «botón rojo». Todos tenemos nuestros «botones rojos», esos temas con los que, al escucharlos, aparece un pinchazo de dolor que dispara el miedo y las lágrimas. Esos son los verdaderos miedos que tenemos que gestionar. Son la verdadera capa de autenticidad que queda cuando nos liberamos de la necesidad de culpabilizar a otros por nuestras propias inseguridades. Por eso, es importante que en este punto hablemos de la diferencia entre culpa y responsabilidad. 

Cuando llegamos a esta fase en el proceso de concreción, solemos continuar la frase echando mano del mayor «justificador» que tenemos como personas para no asumir nuestra responsabilidad y, por tanto, nuestro poder de cambiar: el «porque». 



—   No me sé relacionar porque de pequeño me trataron mal en el colegio.

—   Me da miedo que me dejen de querer si fallo porque la sociedad nos empuja a tener que ser perfectas.

—   No estoy a gusto con mi cuerpo porque nos han educado con un único canon de belleza.

—   No puedo pedir una jornada reducida para cuidar a mis hijos siendo hombre porque está mal visto.

—   No puedo decir que quiero amigos nuevos a los treinta y cinco años porque me van a mirar con pena.

—   No puedo decir que quiero buscar pareja siendo mujer porque van a pensar que estoy desesperada y no sé estar sola.

—   No puedo reconocer que no quiero tener hijos porque la sociedad piensa que entonces estoy incompleta como mujer.



Y así, infinidad de explicaciones que transformamos en justificación para no reconocer nuestros miedos y, sobre todo, para no tener que avanzar. Avanzar duele, es difícil, implica cambio, sacrificio, esfuerzo, exposición e incertidumbre. Soy consciente de que esto puede generar sufrimiento, pero si quieres montar un plan que llegue al paso seis, tienes que sacar tu fortaleza desde el paso uno. Y para ello, tenemos que mirarnos al espejo, decirnos las cosas claritas y sacar las verdades que duelen. 



Para no convertirnos en nuestras propias víctimas tenemos que diferenciar culpa y responsabilidad.



En todas las frases anteriores seguramente haya gran parte de verdad. Esas circunstancias pueden haber sido así y, por supuesto que el entorno externo, ya sean personas, mentalidad, prejuicios, históricos, sesgos, etc., pueden tener la «culpa» de generar en nosotros miedos e inseguridades. Pero déjame que te diga algo que puede asustar de primeras: te da exactamente igual.

Entender los motivos o las causas por las que tienes un determinado miedo te hará entender el inicio del proceso, pero no siempre te va a ayudar a cambiarlo. Es muy importante conocer las causas sin quedarnos anclados en ellas. Observa las frases anteriores, o saca las tuyas propias, y fíjate en que casi todas se refieren al pasado. El objeto de nuestra justificación siempre se ubica en el pasado, y siento decirte que no es el pasado quien va a venir a ayudarte, eres tú en el presente quien tiene la capacidad de hacerlo. 



La culpa que volcamos en otros nos ancla al pasado.

Si haces eso, pones el poder fuera.



Sin embargo, la responsabilidad nos mueve al futuro y pone el foco y el poder en ti. Responsabilidad es responder a esta pregunta: 

—¿Qué voy a hacer yo independientemente de lo que hagan o digan otros? 



Tú no eres culpable de lo que otros hacen o dicen.

Eres responsable de decidir qué haces con ello.



Evidentemente no es fácil reconocer miedos como el temor a que no me quieran como soy, a decepcionar a los que piensan que siempre soy «la fuerte», a cambiar de vida por si mi familia no lo acepta, a no conseguir encontrar a alguien con quien compartir mi vida… Y claro, culpabilizar a los demás nos da un placer efímero y rápido que nos hace sentirnos mejor a corto plazo. Pero es la responsabilidad la que, con su determinación y su esfuerzo, va a conseguir que dejes de lamentarte por lo que otros hicieron y cojas las riendas de tu vida para ser tú quien decida y actúe. La culpa está guiada por la rabia mal gestionada, la responsabilidad está dominada por la seguridad en ti misma. 



La culpa te ata.

La responsabilidad te desata.



Y para concretar, identificar y reconocer tu miedo debes hacerlo desde la responsabilidad y serenidad de alguien que no quiere lamentarse por lo que fue, sino cambiar lo que será. 



No tienes la culpa de que te trataran mal en el colegio; tienes la responsabilidad de encontrar la forma de sobreponerte o pedir ayuda para ello.

No tienes la culpa de que tu entorno espere de ti que seas perfecta, pero la responsabilidad de ser como quieras ser es tuya. 

No tienes la culpa de que se haya generalizado un solo canon de belleza, pero tienes la responsabilidad de transformar la inseguridad en confianza y aprender a quererte por tu propia belleza. 

No tienes la culpa de que la sociedad impusiera roles de género que han existido durante años; tienes la responsabilidad de buscar la manera de construir una vida feliz para ti. 

No tienes la culpa de que haya personas que no entiendan la necesidad de crear nuevas amistades a cualquier edad, pero la responsabilidad de salir a buscarlas es tuya. 

No tienes la culpa de los estereotipos que han llegado hasta nuestros días, pero la responsabilidad de sacar la fuerza de dentro para ser la mujer que a ti te dé la gana te pertenece.



Cuando culpabilizamos a alguien o a algo, buscamos que pague por lo que «ha hecho», queremos que lo arregle para que nunca hubiésemos tenido que enfrentarnos a ello, y podemos caer en pensar que esa es la solución a nuestros problemas. Queremos que sea su responsabilidad arreglarlo, pero siento decirte que no funciona así, sobre todo cuando se trata de tu vida. Ni la sociedad ni el entorno ni aquella persona que te hizo daño van a venir con su armadura de héroe a hacer añicos tus miedos a golpe de espada. Tenga quien tenga la culpa, esa espada la tienes tú.

Todo el tiempo que pases señalando con el dedo al pasado o a quien tiene la culpa es tiempo que estarás atrapado en el modo víctima. Y cuando estás atrapado en esa sensación de «no puedo hacer nada porque la culpa es de otros», aumenta nuestro sufrimiento, disminuye nuestra capacidad de cambiar las cosas y nos hace débiles. El camino al verdadero empoderamiento está en asumir que la responsabilidad para luchar por lo que quieres es tuya y solo tuya. 



Tu vida.

Tus miedos.

Tu valentía.

Tu responsabilidad.



Por tanto, vamos a poner en práctica esa responsabilidad en este primer paso: reconoce, verbaliza y contextualiza. ¿Qué te da miedo?





2.   IDENTIFICA LAS SEÑALES DEL CUERPO 

Nuestro cuerpo tiene la sabiduría que a nosotros a veces nos falta, como vimos en el capítulo 12 de la primera parte. Es momento de traer a tu plan lo que averiguaste de ti y tu miedo en esas páginas para que puedas prevenir el condicionamiento de cada una de esas señales. 

En aquel capítulo mencionamos el ejemplo de la importancia que tiene conocer cómo funciona tu cuerpo. Te conté el ejemplo de la sequedad de garganta y la botella de agua si tienes miedo a hablar en público. Sin embargo, es muy común también que el miedo se refleje en el estómago, en forma de nervios o sensación de pesadez; o en el pecho, sintiendo presión o cierta angustia. En el caso del estómago, si vas a enfrentarte a algún momento clave, te será útil saberlo para elegir comidas ligeras que no intensifiquen ese estado. Si, por otro lado, crees que en tu caso es la presión en el pecho la sensación predominante, sabrás que te ayudará mucho dedicar unos minutos más a ejercicios de respiración y calma.

Por tanto, recuerda que el miedo genera cambios en nosotros en tres niveles: nuestros pensamientos, nuestra conducta y nuestro cuerpo. 



—   Pensamientos: cómo te hablas, qué te estás diciendo.

—   Conducta: ¿estás esquivando o trabajando? ¿Estás culpabilizando fuera o responsabilizándote dentro? 

—   Cuerpo: ¿en qué parte está apareciendo? ¿Tienes que tomar alguna precaución con ello?



Si la información es poder, tu emoción te está dando todo lo que necesitas. 





3.   ENCUENTRA TU PARA QUÉ 

En el año 800 a. C. nació el ejército más poderoso de la historia. El ejército romano aún es considerado por muchos como la institución militar más efectiva y duradera conocida. Su capacidad estratégica, su visión de futuro, su superioridad logística y su disciplina le han otorgado ese título a lo largo de los siglos. Sin embargo, hubo algo más que le unía, algo que hizo que todos los factores anteriores tuvieran éxito: no luchaban por un líder, luchaban por el propósito de un líder.

Y es que las personas podemos ir y venir, podemos cambiar, podemos cometer errores o conseguir triunfos, pero hay algo que nunca cambia en todos esos momentos duros del camino: el propósito. 

El propósito es tu para qué. Es el motor por el cual decides avanzar por un determinado camino, enfrentarte a retos o desafiar objetivos que te parecen inalcanzables. Es ese motivo al que puedes agarrarte cuando crees que todo el esfuerzo no merece la pena, cuando te sientes débil y frágil, cuando las cosas salen mal y tu energía se convierte en desazón. Porque esos momentos existen. Son parte del proceso. Un proceso que se ha visto, en muchas ocasiones, decorado de camino de rosas olvidando que las rosas también tienen espinas.

Frases como:


	Si quieres, puedes. 

	Nada es imposible.

	Si lo visualizas lo consigues.



Y un sinfín más han hecho que perdamos de vista la realidad y tendamos a creer que podemos vivir en un sueño constante. Pero, como siempre, la verdadera clave es el EQUILIBRIO. De nada sirve un propósito si no vas a hacer nada por conseguirlo o si está mal definido, por mucho que quieras y que visualices. Y de nada sirve emprender miles de acciones si no tienes claro hacia dónde quieres que se dirijan. En toda definición de propósito, sueños y metas tenemos que buscar el equilibrio entre el sueño y el realismo para asegurarnos de que nuestro plan tiene sentido. 



El realismo es aceptar la cotidianidad sin asustarse.



Puedes pensar: «Si quiero, puedo», y que como quieres tener una villa maravillosa enfrente del mar en las islas Seychelles, vas a visualizarlo todos los días y el sueño se cumplirá solo. Pues siento decir que lo más probable es que no sea así si tú no haces nada por cambiar algo que te acerque a ese objetivo, si no analizas tu punto de partida para crear tu propio plan y si no pasas de la fase de visualizar a la fase de actuar. Es en esa fase de cambio en la que es fundamental que tu para qué esté bien definido. No para que no aparezcan decepciones u obstáculos, sino para que sepas lidiar con la frustración cuando aparezcan. Porque la verdadera fortaleza no es la que te hace caminar por el camino de rosas, es la que te hace dar el siguiente paso cuando te pinchen sus espinas.

Antes de ver cómo definir un buen para qué tenemos que hablar de dos temas que a menudo traen dolores de cabeza y, sin embargo, son claves para que nuestro proceso de gestión del miedo y todo proceso de consecución de metas tengan éxito: las expectativas y la diferencia entre sueños y objetivos. 





Las expectativas

¿Cuántas veces has oído o dicho esta frase?

—Yo no me hago expectativas y así no sufro.

Y es que cuando hablamos de ellas, parece que visualizamos un peligro gigante que se acerca y nos va a romper en mil pedazos. A veces pasamos por momentos en la vida en que no las queremos, otros tenemos tanta ilusión y fuerza que las deseamos. Sin embargo, ante decepciones sentimentales, profesionales o personales tendemos a cogerles miedo porque, no nos vamos a engañar, desear algo y no conseguirlo es una mierda. Por eso no parece descabellado que queramos evitar pasarlo mal y dejemos que el miedo a sufrir se apodere de nuestra capacidad de imaginar. Al fin y al cabo, el miedo a sufrir es uno de los miedos más profundos del ser humano.

Hay una pregunta que no solemos hacernos y es la siguiente: ¿qué son realmente las expectativas?



Una expectativa es un sueño, un reto, un objetivo.

¿Y cómo no vamos a tener sueños, retos y objetivos en la vida?



Sin embargo, déjame que te cuente una curiosidad sobre las expectativas. Albert Bandura, uno de los psicólogos más importantes de la psicología cognitiva y el aprendizaje social, hace años se hizo una pregunta: ¿qué conexión existe entre nuestras expectativas y el desempeño posterior de nuestro comportamiento?

Para contestar a esta pregunta, realizó varios experimentos en los que puso a prueba la relación entre las creencias de las personas y los resultados que obtenían después de plantearles retos. En uno de ellos, por ejemplo, pidió a un grupo de personas que estimaran cuántas bolas de papel serían capaces de encestar en una papelera. Apuntó lo que cada persona le fue diciendo y, posteriormente, lo comparó con los resultados. En este análisis encontró un patrón. Los resultados estaban limitados por lo que ellos mismos se habían imaginado, es decir, por sus expectativas. Aquellos que se pusieron su expectativa muy baja quedaron muy por debajo del resultado. Pero aquellos que se pusieron una expectativa alta se quedaron mucho más cerca y, en algunos casos, la alcanzaron. Lo más sorprendente fue que si lo hacían mejor de lo que esperaban, lo interpretaban como que habían tenido suerte y no debían crearse falsas expectativas.

¿Alguna vez te has esforzado por algo, has luchado por un objetivo, lo has conseguido y, sin embargo, te has dicho en algún momento: soy afortunada o he tenido suerte porque tengo lo que quería? ¿Has tenido suerte o, hablando de tú a tú, te lo has currado porque te lo habías propuesto?

Lo que demostró Bandura es que hay una relación directa entre las expectativas que tenemos en nuestro futuro y los resultados que obtendremos después. Tiempo después, la neurociencia nos confirmó que, desde el punto de vista cerebral, las expectativas alteran nuestra percepción, de forma que vemos lo que esperamos ver y obviamos lo que no esperamos. Para el cerebro, esperar algo activa las áreas como si la propia experiencia estuviera teniendo lugar. Si el resultado que deseamos es muy grande, se libera más dopamina, el producto químico que nos orienta a la acción. Por el contrario, si la meta no es atractiva, esos niveles caen. A esta relación entre las creencias y las proyecciones del futuro Bandura las llamó «expectativas de autoeficacia», por lo que fue un fiel defensor de que tu eficacia está directamente ligada a lo que esperas. 

Por supuesto, esto no es una ciencia exacta. Y la expectativa, sin acción, no vale nada. Habrá ocasiones en las que puedas hacer todo cuanto esté en tu mano, dar lo mejor hasta merecerlo y, con todo, no lograr lo que deseabas. Nos gusta llamarlo valentía: qué haces con tu parte, sin importar el resultado y sabiendo que tal vez no llegue el premio. 



Nunca sabremos si un punto de partida te lleva al destino final que has soñado.

Lo que sí sabemos es que no creer en tu destino final te hace no llegar siquiera al punto de partida.



Esto no significa que siempre vayamos a conseguir lo que queramos solo por soñarlo. Significa que la definición de tu sueño determinará cuánto te acercas a él. 



Cuando te planteas expectativas, sueñas. 

Cuando sueñas, te ilusionas.

Cuando te ilusionas, te orientas a la acción.

Y cuando hay acción, el sueño comienza a hacerse realidad.

Porque creíste en él.

Porque te atreviste a ilusionarte sin red de seguridad.

Porque te arriesgaste a sufrir confiando, sencillamente, en ti.



«Desarrollamos más nuestras vidas cuando nos planteamos verdaderos retos, no cuando los objetivos son fáciles»

(EDWIN LOCKE)





Diferencia entre sueños y objetivos

En 2008 Enhamed ganó cuatro medallas de oro en los Juegos Paralímpicos de Pekín. Años después, en una conferencia le preguntaron: 

—He escuchado que tú pones tus retos por escrito, pero ¿cómo se implementa? ¿Cómo se aplica esto para que los chavales consigan sus sueños?

—Yo no creo en los sueños, yo creo que hay que tener planes.

Y esa es la gran diferencia de los que viven para soñar y sueñan para vivir. Todos tenemos sueños, todos somos capaces de imaginar escenarios maravillosos y hechos increíbles. ¿Quién no ha fantaseado con la idea de tener una casa preciosa en una playa paradisíaca, con no tener que trabajar y dedicar su tiempo a cualquier cosa que le guste, con poder trabajar en algo que le ilusione, con cambiar de vida, con dar la vuelta al mundo, con visitar ese lugar con el que siempre soñó de niño? Todos estos deseos son sueños.



Todos tenemos sueños, pero solo unos pocos diseñan un plan para alcanzarlos.



Enhamed es un nadador olímpico español que perdió la vista a los ocho años por un glaucoma. A día de hoy cuenta con nueve medallas olímpicas, se convirtió en el primer deportista ciego en terminar el Ironman de Lanzarote, una de las pruebas de resistencia más duras del mundo, ha ascendido el Kilimanjaro, ostenta dos récords del mundo en natación adaptada y es orientador deportivo y conferenciante.



«Yo estoy obligado a aprender, no puedo hacer lo mismo que los demás, pero sí puedo conseguir los mismos resultados que los demás» 

(ENHAMED ENHAMED)



Enhamed no ha conseguido alcanzar sus metas por soñar, las ha conseguido porque después de soñarlas, de desearlas, definió cada uno de los objetivos que le harían llegar a ellas. Un sueño es un deseo a largo plazo, un objetivo es la acción concreta que tienes que emprender para llegar a él.



El sueño es motivación, el objetivo es acción.

El sueño es amplio, el objetivo es concreto.

El sueño es el resultado, el objetivo es el proceso.

El sueño está en el futuro, el objetivo tiene fecha concreta.

El sueño se imagina en grande, el objetivo se planifica en pequeño.



Los objetivos son los peldaños de la escalera que te harán alcanzar aquello que deseas. Pero por mucho que lo desees, sin escalera no hay ascenso. Y esto es lo que solemos confundir en el día a día cuando nos decimos frases como «quiero tener más tiempo para dedicarlo a lo que me gusta», «quiero ver más a mis amigos», «quiero dedicarme a algo que me guste», «quiero conocer gente nueva»… Deseos. ¿Quieres objetivos? Deja de pensar en «qué quieres» y empieza a responder a «¿qué pasos tengo que dar para conseguirlo?».

La clave de la valentía, de avanzar en tu plan para gestionar el miedo y mirar al otro lado, no está en el idealismo, tampoco está en el realismo. Está en el equilibrio de los dos. 

Cuando yo empecé a pensar en cambiar de vida, me imaginé hablando delante de miles de personas, escribiendo un libro, ayudando a la gente a conseguir sus metas, enseñando que el miedo no tiene por qué paralizarte y contribuyendo a crear un mundo más valiente. Sonaba emocionante…, y aterrador a la vez. Estaba asustada, me dije mil veces: «¿Quién soy yo para hacer esto?». Aparecieron muchos miedos distintos. Unas noches me invadía el miedo a fracasar, otras me secuestraba el miedo a que me rechazaran las personas de mi entorno porque no lo entendieran o porque les pareciera una tontería. Algunas mañanas me levantaba siendo la persona más insegura del mundo, sin saber por dónde tirar, cómo empezar o a quién pedir ayuda. ¡Ay, los domingos por la tarde! Esos domingos en los que las dudas bailaban en mi cabeza entre el miedo a deshacerme de ciertas áreas de mi vida para dar paso a unas nuevas, días de descontrol, de inestabilidad, de la sensación de vulnerabilidad que sientes cuando empiezas algo que nunca has hecho y la única responsabilidad de acertar o equivocarte es tuya y solo tuya. 

Pero ¿sabes lo que me daba miedo realmente? Lo que me daba miedo de verdad era esa misma sensación que tuve en aquella escalera de Maldivas esperando a que el tiburón se acercara a mí. Lo que realmente me aterrorizaba era llegar a sentir el dolor de no conseguirlo por no haberlo intentado. Ese dolor era demasiado grande e intenso, pero hubo dos cosas que lo rompieron haciéndolo más pequeño: mi para qué y el primer objetivo. 

Mi para qué lo tenía claro: quería ayudar a conseguir un mundo más valiente. Y no voy a darte más detalles de él aún, porque, para que veas si creo en su importancia, le he dedicado el último capítulo de este libro y lo descubrirás más adelante. Pero sí te voy a decir una cosa: nunca pongas límites a tus sueños. A veces el miedo nos hace ser tacaños hasta para soñar. Yo nunca fui de esas. Siempre creí en los sueños. Cuando era pequeña, me imaginaba siendo la protagonista de todas las películas de aventuras que veía por la tele. ¿He dicho cuando era pequeña? ¿Ves? Ya me estaba ganando el miedo al qué dirán. Cuando era pequeña y ¡hasta hoy en día! Porque soñar es imaginarte haciendo cosas extraordinarias para sacar al menos una que puedas llevar a tu vida diaria. Soñar es imaginarte siendo la protagonista de tu vida y dejar de hacer el papel secundario. Soñar es no poner límites a lo que tu imaginación quiera dibujar. En definitiva, soñar es confiar en ti, en tus capacidades, en tu determinación y valentía, para después tener el valor suficiente de trocear ese sueño, convertirlo en objetivos y darle al botón del play, pero esta vez lo que verás pasar no será una película, será tu vida.

Siempre he pensado, soñado y sentido en grande. Porque creo que hay cosas en las que no existen las medias tintas.

O confías o no confías; lo de confiar un poco es un no.

O saltas o no saltas; si saltas dudando, es cuando acabas de bruces en el suelo.

O sueñas o no sueñas; lo que hay en medio se llama conformismo.

Soñar en grande no es querer ganar un campeonato. Es querer ser la mejor deportista del mundo. Soñar en grande no es querer vender mil discos, es querer ser el mejor cantante de la historia. Soñar en grande no es querer escribir un libro, es querer escribir un best seller. Soñar en grande no es querer viajar, es querer sumergirte en cada rincón del mundo. Soñar en grande no es querer ser profesora, es querer sacar lo mejor de cada uno de tus alumnos. Soñar en grande no es querer ver a tu amiga, es querer tomarte un café con ella escuchando cada palabra que tiene que soltar para desahogarse porque lo está pasando mal. Soñar en grande no es leer un libro, es buscar entender cada palabra que dejó en sus páginas el escritor. Soñar en grande no es querer tener pareja, es querer apostar por construir un equipo juntos. Soñar en grande no es querer tener nuevos amigos, es buscar con todas tus fuerzas ese entorno en el que te sientas feliz, auténtica y libre. Soñar en grande no es ir por la vida a medio gas, es ir con todo. 



Y es que soñar en grande no tiene nada que ver con el tamaño del sueño, sino con la intensidad de tu sentimiento cuando lo imaginas.

No es el sueño, es la actitud con la que peleas para conseguirlo.



Cuando duele de emoción, cuando te pones nerviosa, cuando se caen las lágrimas, cuando te asaltan los miedos y aún sonríes…, ahí está. Has encontrado tu propósito, tu para qué, tu motor.

Cuando lo encontré, pude dar el siguiente paso que redujo el dolor del miedo a defraudarme: dar el primer paso. ¿Qué pasos tengo que dar para conseguir mi para qué? Hice mi propio plan con objetivos concretos. Comencé con un plan de un año para no agobiarme; no tenía claro cómo iba a hacer realidad ese sueño, pero sabía que tenía que empezar por poner en orden las ideas que habían salido de mis experiencias y mis viajes y, además, formarme. Así que me apunté a mi primer curso. Había oído hablar de algo llamado programación neurolingüística, que por aquel entonces no sabía ni qué era. Me informé, encontré una formadora que me gustó y a la que a día de hoy le debo mi pasión por esta disciplina, y tres semanas más tarde estaba cogiendo el metro de camino a aquella escuela dispuesta a que fuera el primer día de mi nueva vida. Y lo fue.



Sueña en grande en el futuro para accionar en pequeño en el presente.



«Lo que quiero decir es sencillamente esto: la forma en que haces las pequeñas cosas dice mucho de la forma en que harás las grandes cosas»

(ROBIN S. SHARMA) 





Cómo definir un buen para qué

¿Sabes por qué hay tanta gente que no avanza? En muchas ocasiones, porque lo intenta por los motivos incorrectos. 

Un sueño aparentemente propio, que en realidad es el sueño de un padre admirado. Un trabajo en el que alguien es bueno, pero no feliz. Una persona que le hace sentir bien, pero no sentir vivo. Un argumento que un día escuchó, pero no sintió. Una empresa que es la tradición familiar, pero no la tradición de su protagonista. Una carrera que «tiene salidas», pero no tiene la pasión de quien se inscribe. 

Y es que no todos los para qués salen de dentro; algunos llegan de fuera. Y esos nos acomodan en la huida, la huida hacia delante. 

Hay tres aspectos, que expongo a continuación, que definen un para qué fuerte, sólido y real:





1.   Es un motivo del SER, no del TENER

Estamos acostumbrados en pensar en el «quiero tener» y no en el «quiero ser», y ahí empiezan nuestros problemas. Yo no te voy a decir que esté mal querer tener una casa bonita que te guste, el coche con el que has soñado desde niño, los viajes que siempre quisiste hacer o cualquiera de esas cosas con las que sueñas, que caemos en calificar de «superficiales» cuando no podemos tenerlas, pero nos encantaría disfrutarlas si las tuviésemos. Aquí no vamos a juzgar los objetivos de nadie. Precisamente la verdadera libertad emocional de una persona es poder aspirar a lo que quiera sin que nadie tenga derecho a juzgarlo. Lo que vamos a hacer es asegurarnos de que nacen de una aspiración real y no impostada por creencias sociales y, sobre todo, vamos a identificar la verdadera motivación que te hará luchar por ellos. 



Cuando te hablo de la diferencia entre el SER y el TENER, me refiero a que el TENER es la consecuencia del SER.



Es fácil renunciar a tener aquella preciosa casa con la que soñaste, pero no es fácil renunciar a ser la persona que siempre quisiste ser. 



Quiero tener confianza para ir a clases de teatro. Quiero ser libre de mostrarme tal y como soy.

Quiero tener una preciosa casa en el mar en la que escuche las olas al dormir. Quiero ser fiel a vivir la vida que yo elija.

Quiero tener un trabajo que me guste. Quiero ser feliz en lo que hago.

Quiero tener un coche para ir donde quiera. Quiero sentirme libre.

Quiero tener un trabajo de profesor. Quiero dejar una huella en mis alumnos que les haga mejores personas.

Quiero tener pareja. Quiero ser querida como merezco y querer como se merecen.



¿En qué parte de cada frase ha pensado la cabeza? ¿Y en qué parte ha sentido el corazón? La cabeza es la encargada de buscar la forma de conseguir el TENER, pero el corazón es el encargado de no rendirse nunca, de emocionar cuando algo toca dentro y de levantarse con rabia cuando algo duele fuera. Es el encargado de recoger aquella toalla que un día tiraste y recordarte quién quieres SER. Y por ese SER luchas, te levantas y no dejas que el miedo decida por ti. Porque no es lo mismo decir «quiero viajar por el mundo» que decir «quiero ser libre».





2.   Tu para qué debe nacer de tu pasión, no de la de otros, por mucho que les quieras

He estado mucho tiempo observando, investigando y escuchando los motivos que aducen las personas para hacer algo y pocas veces he sentido tanta fuerza como cuando escucho a alguien explicarme que su motivación es algo que siente dentro, que le apasiona, que le hace brillar los ojos porque «es lo que yo quiero hacer». 



La pasión enamora, incluso a ti mismo.



Este verano, acompañando a un compañero a hacer la gira de presentación de su libro, tuve la oportunidad de hablar con muchas personas y de escuchar sus historias, sus ilusiones y sus preocupaciones. Uno de esos días compartimos una agradable cena en el puerto de Málaga con varias de las personas que habían venido a la presentación. Allí conocí a Vanessa. Vanessa es una chica de veintiún años con una energía preciosa, una alegría contagiosa y, sobre todo, unas ganas de comerse el mundo que despertó inspiración en todos nosotros. 

Vanessa comenzó diciéndome que estaba estudiando administración y dirección de empresas (ADE) porque a su padre le hacía mucha ilusión y ella quería ver a su padre feliz. A medida que avanzó la conversación me acabó confesando que se sentía bien por ser buena hija, pero algo en ella le decía que no todo iba bien porque cuando escuchaba hablar sobre temas relacionados con el comportamiento humano, con las personas, es decir, con la psicología, se pasaba horas y horas escuchando. Le fascinaba. Y era en esos momentos en los que transmitía toda su energía. Ella quería estudiar psicología, no administración y dirección de empresas. 

—¿Por qué elegiste estudiar ADE? —le pregunté durante el paseo de vuelta después de la cena.

—Porque a mi padre le hacía ilusión, así podré ayudar en la empresa familiar y tiene más «salidas».

Qué daño ha hecho la expresión «tiene más salidas», como si elegir una carrera u otra te garantizara un trabajo de por vida. 



No son las carreras las que tienen salidas.

Son tus capacidades y cómo las uses las que se encargarán de encontrarlas o crearlas.



—¿Y por qué querrías estudiar psicología? 

—Porque quiero ayudar a los demás.

Hay pocas motivaciones más fuertes que esa. Es normal que Vanessa se sintiera entre la espada y la pared. Por un lado, querer hacer feliz a su padre es un motivo noble y bonito. Sin embargo, si es a costa de lo que quiere hacer, tarde o temprano eso pasará factura y ni será feliz ella ni lo será su padre. Porque un padre no es más feliz por la carrera que estudie su hija, un padre es feliz cuando su hija lo es.

Hoy Vanessa está estudiando psicología. Lo habló con su familia y entendieron perfectamente que debía hacer aquello que le hiciera feliz. Y es que a veces la presión social es más fuerte en nuestra mente que en el exterior y solo hace falta una conversación honesta, vulnerable y decidida para romperla.

El propósito de Vanessa cumplía los requisitos de un para qué y eso le ayudó a que el cambio de ADE a psicología y empezar de cero fuera algo ilusionante. Era un para qué del ser, nació de ella misma y, la última razón y quizá más importante, aportaba algo más allá de ella misma.





3.   Va más allá de ti

Nunca un individuo será más fuerte que la verdadera unión de un equipo. Porque cuando juegas en equipo, no solo lo haces por ti, también lo haces por el bien común. Por ver la felicidad en los ojos de otro. Por dejar un pedacito de ti en el resultado de todos. El individualismo nos hace débiles, el equipo nos hace fuertes. Y con tu motivación sucede igual. El sentimiento que te invade cuando sueñas con dejar una huella bonita en el mundo, con haber venido aquí para algo más que para simplemente «estar», cuando ves que tu meta no solo te hace feliz a ti, sino que consigue hacernos mejores a todos, puedes decir que tu para qué va más allá de ti. 



Detrás de un para qué se encuentra la esencia de cada persona.



¿Para qué vas a hacer lo que quieres hacer? Esa es la pregunta que va a marcar la diferencia. Solemos preguntar a las personas: ¿Qué estudias?, ¿en qué trabajas?, ¿qué hobbies tienes? Pero nunca preguntamos para qué. ¿Para qué estudiaste arquitectura? ¿Para qué eres profesor? ¿Para qué lees? Cuando sustituyes el ¿qué? Por el ¿para qué? empiezas a conocer de verdad a esa persona, entiendes sus motivaciones, sus ilusiones e incluso sus frustraciones.



Cuando tu propósito se basa en el SER, nace de TU PASIÓN para ir más allá de TI y aparece el sueño del héroe sin capa.



Soy consciente de que para los más escépticos esta parte pueda resultar algo abstracta, ingenua o incluso infantil. Déjame que te cuente una pequeña historia personal y, luego, la historia de muchas personas que convirtieron esto en realidad.

Hace algún tiempo yo estaba en un período en el que mi frase más dicha a lo largo del día era: «¿Qué estoy haciendo con mi vida?». Durante años me había encantado mi trabajo, había descubierto que era muy buena en ello, estaba cómoda, era reconocida y me pagaban bien. Y no era feliz. Algo había cambiado. Aunque te contaré esta historia más adelante, cuando hablemos del miedo al fracaso, hay una anécdota que no he incluido en ella y es esta. 

En aquellos momentos no sabía qué hacer, así que decidí llamar a algunas de las personas que conocía y que habían tenido una de esas trayectorias envidiables dignas de estudio en Harvard para que me ayudaran a centrarme. Un miércoles por la tarde hice un descanso en el trabajo y salí a la cafetería que teníamos en la planta en la que trabajaba para hacer una de esas llamadas. Lo descolgó la persona a la que vamos a llamar David para mantener su anonimato. 

—Hola, ¿qué tal estás?

—Bien, verás, te llamo porque necesito tu ayuda. No sé qué me pasa, esto ya no me aporta nada, siento que vengo frustrada al trabajo cuando yo antes venía ilusionada. Esa desmotivación empieza a afectar a mi rendimiento y no quiero ser así. Está claro que necesito un cambio, pero no sé hacia dónde.

—No te preocupes, es normal, todos pasamos por esas fases. ¿Qué es lo que quieres?

—¿Yo? Yo quiero ser feliz cuando me levante por las mañanas. Quiero contribuir a algo que deje una huella bonita en el mundo, algo que lo haga mejor. Y quiero estar orgullosa de ello.

—Ah, ¿así que todavía eres así de ingenua? ¡Qué mona! Bueno, ya se te pasará. A ver, vamos a ver en qué pueden pagarte más y que te guste.

Tenía razón en una cosa. No existía lo que yo buscaba. Así que lo creé. ¿Y sabes qué te digo? Que, además, gano más que antes, tanto en el corazón como en el bolsillo. ¿Y sabes por qué? Porque no pensé en el «cuánto quiero ganar», pero, ojo, tampoco lo ignoré. Sin embargo, cuando me arremangué para coger el boli y escribir mi propósito en aquel folio en blanco, que aún hoy está guardado en mi escritorio, y muerta de miedo comencé a diseñar lo que necesitaba, no me impulsó el «cuánto», me impulsó el para qué. Con esto no quiero decir que renuncies a ganar lo que quieras ganar. Parte de tu sueño será decidir cómo quieres vivir, y tan válido es querer vivir dando la vuelta al mundo con una mochila como querer llegar a tener una casa con piscina en las Seychelles. Si te acabo de decir que te atrevas a soñar en grande, me refiero a QUE TE ATREVAS A SOÑAR EN GRANDE. Sea cual sea tu sueño. Nadie tiene derecho a cuestionarlo. Lo que quiero decirte es que primero va el propósito y después, los resultados. Que el idealismo te impulse para construir el realismo. Y que sea el propósito lo que te oriente para enfrentarte a las reglas del mercado, que, por supuesto, también existen.

Años después de aquel día no puedo evitar emocionarme al ver que lo he conseguido. 

El éxito lo alcanzan las personas que se atreven a comprobar que las cosas más bonitas de la vida están al otro lado del miedo. Que no se han quedado en escuchar, sino que han pasado a ejecutar. Por eso, aquí empieza la historia de otros, de esos valientes que se arriesgaron a comprobar cuánto de verdad había en estas palabras. Ellos son la historia que tenía que cerrar este apartado porque ellos son los verdaderos protagonistas que dan sentido al para qué.

Quizá hayas leído en algún sitio que, además de formadora y comunicadora, soy instructora de alto impacto y firewalking. ¿Y esto que suena tan raro qué es? Pues dejando el modo titulitis aparte y hablando en cotidiano, esto significa que enseño a la gente a gestionar el miedo superando pruebas que físicamente parecen imposibles, pero que, con un buen entrenamiento, no lo son.

He guiado a mucha gente a través de pruebas como caminar sobre brasas, sobre cristales rotos o romper flechas con el cuello, entre otras cosas. Todos aquellos que habían trabajado su para qué durante la jornada desde dentro, sin miedo a exponerse, enfrentando su vulnerabilidad y atreviéndose a enfrentarse a las verdades que duelen, lo han conseguido. Por otro lado, aquellas personas cuyo para qué aún tenía el foco fuera de ellos mismos abandonaban la prueba. No quiero que se malinterprete este ejemplo, seguramente aquellos que obtuvieron otro resultado se llevaron un aprendizaje mucho más intenso que los que lo superaron, y muchos de ellos vuelven a los eventos para intentarlo tiempo después, cuando se sienten preparados. No hay persona que no se transforme ante una experiencia como esta al otro lado del miedo.



«El éxito, como la felicidad, es el efecto secundario inesperado de la dedicación personal a una causa mayor que uno mismo» 

(VIKTOR FRANKL)





4.   ENTREVISTA A TU MIEDO

Cuando sube la emoción, baja la inteligencia. En esta fase del método nos ponemos serios, empezamos a concretar, a decirnos verdades, a racionalizar el miedo y, por tanto, a equilibrar emoción y razón.

El miedo tiene una única pregunta para hacerte dudar, cuestionarte y quedarte paralizada. Esa pregunta es: ¿y si…? Pongas detrás lo que pongas, si la haces, ya habrás dejado al miedo hacer su pregunta, pero ahora te toca a ti. Tú tienes muchas más para contextualizarle, entenderle y cuestionarle. Cuando acabes, tendrás la información suficiente para decidir y actuar. La emoción es el motor que debe hacerte avanzar y la razón es la forma en la que hacerlo. 

Vivimos buscando respuestas, ¿pero alguna vez nos paramos a pensar si las respuestas que buscamos son verdaderamente nuestras? ¿Si nos van a dar la información que necesitamos? ¿Si nos van a marcar el camino que queremos?

El punto de partida y la evolución del autoconocimiento no están en las respuestas, están en hacernos las preguntas adecuadas para encontrar nuestras propias respuestas. Son las preguntas las que cuentan nuestra historia. La humanidad no habría sido nada sin las preguntas. Si Newton no se hubiera preguntado por qué se cae una simple manzana, no sabríamos explicar ni utilizar la ley de la gravedad. Él se preguntó algo tan sencillo como por qué se cae una simple manzana. Su curiosidad llegó hasta el punto de cuestionarse la sencillez en sí misma, la del niño, la del ser humano sin sesgos sobre qué es importante y qué no. La que te invita a saber y conocer incluso aquello que crees entender. 

Si los hermanos Wright no se hubieran preguntado cómo volar, no podríamos ver el mundo hoy en día como lo vemos. Hasta que ellos aparecieron, los primeros aviones eran difíciles de manejar y muchos de sus creadores murieron intentando hacerlos volar. Su triunfo no fue preguntarse cómo podían volar. Eso ya lo habían hecho muchos. Su triunfo fue preguntarse: «Con lo que nosotros sabemos, ¿cómo podemos solucionar el problema de volar?». ¿Sabes de qué sabían ellos? De mecánica de bicicletas. No fue su conocimiento lo que les hizo conseguirlo; fue el ingenio, su propia curiosidad. No fue encontrar la respuesta; fue cambiar la pregunta.



La libertad emocional no es conocer todas las respuestas, es no tener miedo a hacerte todas las preguntas.

Incluso las que duelen.



Por eso, aquí vas a encontrar 30 preguntas que te ayudarán a sacar toda la información que necesitas para pasar de la emoción al plan de acción. Van a poner a trabajar tu córtex prefrontal, van a estimular la razón y van a aportarte nueva información de tu propia emoción. Son una guía para estructurar la información y el pensamiento, pero no te olvides de tu propia curiosidad y siéntete libre de añadir otras, o cambiar o modificar cualquiera de ellas en busca de las tuyas propias. Sin embargo, no vale rellenarlas de cualquier forma. Como todo en la vida, lo importante no es lo que haces, sino cómo lo haces y la diferencia la marcan las personas que eligen la profundidad y la calidad por encima de la rapidez y la mediocridad. Por eso te voy a pedir que, si te atreves a entrevistar a tu miedo, lo hagas cumpliendo estas tres normas:


	Tienes que ser totalmente sincero, aunque duela. 

	Está prohibida la palabra «nada».

	Está prohibida la expresión «no lo sé».



Las respuestas que necesitamos a menudo responden a las preguntas que no queremos hacernos. Y para obtener esas respuestas no podemos escondernos detrás de un «nada» ni bloquearnos en un «no lo sé». Esto va de ti, y nadie te conoce mejor que tú mismo. Busca esa respuesta, aunque duela, aunque cueste, aunque tú mismo la estés bloqueando para evitar enfrenarte a ella. Porque, para ser valiente, hay que estar dispuesto a sentir el miedo, incluso el que te tienes tú mismo.



Bloque 1: Contextualizamos


	¿Qué me da miedo? 

	De la respuesta anterior, ¿qué es lo que más te asusta? 

	¿Para qué me está asustando?

	¿Qué crees que te quiere decir tu miedo?

	¿Cuál es la intención positiva de ese mensaje? 
Bloque 2: Identificamos el posible miedo


	¿Cuál es el posible peligro?

	¿Es un peligro real o imaginario que vive en tu mente?

	¿Cómo de probable es que pase?

	Si sucediera, ¿sería ahora mismo o en un futuro incierto?

	Si es en un futuro incierto, ¿necesito preocuparme por ello? 
Bloque 3: Trabajamos el para qué 


	Si das ese paso adelante, ¿cuál es el mejor escenario?

	¿Qué consigues en ese escenario?

	Si te visualizas dando ese paso adelante, ¿qué sientes?

	¿Qué recursos tienes para avanzar? Los recursos son contactos, conocimiento, medios económicos y tiempo.

	¿Qué capacidades tienes para conseguirlo?

	¿Cuál es tu para qué?  
Bloque 4: Racionalizamos


	Si das ese paso adelante y las cosas no salen como esperas, ¿cuál es el peor escenario?

	¿A qué áreas de tu vida afecta?

	¿Cuál va a ser tu plan B si eso sucede?

	¿Has vivido antes algo parecido y has salido adelante?

	¿Qué hiciste para conseguirlo?

	¿Puedes volver a hacerlo?

	Si no sale como esperas, ¿cambia realmente toda tu vida? 
Bloque 5: Comienza el plan. Definimos recursos y el punto de partida


	Entonces, ¿a qué estás esperando?

	¿Qué primer paso tienes que dar?

	¿Con qué recursos cuentas para ese primer paso?

	¿Qué te falta?

	¿Cómo puedes conseguirlo?

	¿En qué personas faro te vas a apoyar?

	Ponle fecha. ¿Cuándo puedes empezar?



«La acción de preguntar supone la aparición de la conciencia»

(MARÍA ZAMBRANO)





5.   DECIDE

Ha llegado el paso más difícil de todos, aquel en el que poco puede decirte nadie. Ese que solo depende de ti. Tomar una decisión. Asumir la responsabilidad de parar, pensar, sentir y escoger: SÍ o NO. Y ante una decisión solo hay dos opciones. Ninguna decisión comienza por sí, pero…, venga pruebo y lo intento, es que no sé si… Si tu decisión comienza con expresiones como esas, aún sigues en la fase de pensar, y llega un momento en el que esa fase debe terminar si no quieres vivir dentro de un bucle constante de autocuestionamiento. Dos opciones: SÍ o NO. Y ambas son igual de válidas. 



Porque un valiente no es el que siempre dice «SÍ», un valiente es aquel que sabe elegir la opción correcta sin autoengaños ni excusas.



Tan valiente es la persona que decide volver a estudiar a los cuarenta años y dice SÍ a la vida que quiere a pesar del prejuicio social de la edad como freno como la persona que, siendo parte de un grupo en el que todos deciden probar las drogas, dice NO porque yo no quiero, arriesgándose a la temible presión del grupo.



No es el SÍ o el NO el que define al valiente.

Es su capacidad de tomar una decisión.

Es su determinación para asumir la responsabilidad de ella.

Es su transparencia para no inventar falsos porqués cuando realmente el único que existe es el porque no quiero.

Es su fuerza para no ceder a la presión social.

Es su coraje para no sucumbir a sus propias excusas internas.

Es su valor para poner fin a la fase de pensar.

Es su valor para escoger: SÍ o NO.



Escojas la que escojas, no eres esclavo de tus decisiones. 

Si es que sí, toca el último paso, actúa. Si es no, también tienes que actuar siendo coherente con tu decisión. Cierra capítulo, aparca el tema y cambia de dirección. Si dudas, elige una fecha en la que revisar tu decisión. Es tu vida, tu decisión, tus pensamientos, puedes hacer con ellos lo que quieras. Ponte una fecha en tu calendario y cuando llegue, permítete ser libre de mantenerla o cambiarla. 



No es decidir lo que nos hace sufrir, es vivir en incongruencia entre decisión y pensamiento.



«La felicidad llega cuando lo que piensas, dices y haces están en armonía»

(MAHATMA GANDHI)



6.   ACTÚA

Ningún miedo se supera solo pensando. Ha llegado el momento de pasar de la fase de pensar a la fase de actuar. 



El punto de máximo riesgo es el punto de mínimo miedo.

Y ese punto es la acción.



Por eso este apartado no podría tener más de estas escasas líneas, porque este apartado no puedo escribirlo yo. Este apartado lo escribes tú. 



¿Cuál va a ser tu título?
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CLAVES DEL MIEDO













«No son buenos tiempos para los sensibles». No recuerdo bien dónde escuché esta frase, pero sí recuerdo que pensé: «¡Qué razón tiene!». Vivimos en tiempos de cambios e incertidumbre y de emociones a flor de piel.

Somos muchos los que tenemos esa luz dentro que nos hace SENTIR en superlativo, mayúsculas, sombreado y negrita. Muchos somos fuertes para sobreponernos y construir el camino hacia nuestros sueños, pero también podemos sentirnos perdidos, incompletos, vacíos o sumidos en todo ese maremágnum de sensaciones, de una en una o en todas a la vez. 

Cuando el verano termina, el otoño se acerca y los días de luz dejan paso a los días de lluvia en los que un café, una manta, una peli y un abrazo son el plan perfecto. Un plan que no siempre se cumple.



Las emociones no están en cuarentena.

Y si lo hacemos bien, nunca lo estarán.



Por las intensas, emociones desmedidas, dramas infinitos, las que hacen que cuando lloramos inundemos océanos y cuando reímos iluminemos la Tierra, sabemos que si duele, DUELE, si se ríe, se RÍE, y si asusta, ASUSTA.



Vivimos por fuera y bailamos por dentro. 

Porque nuestro mundo exterior se mueve y nuestro mundo interior se desboca.



Sufrir, reír y asustarse es parte del todo de la vida. Tendrás días en los que necesitarás resiliencia, coraje, valentía y fuerza, pero también llegarán los de lágrimas, dudas, miedos y nubes grises. Las nubes grises también son parte del paisaje, canta Ricardo Arjona. Y en ese paisaje a veces toca luchar y otras toca aceptar, parar el cuerpo y descansar la mente.

Un pájaro siempre será un pájaro, aunque tenga el ala rota. Y siempre encontrará la manera de echar a volar de nuevo, con miedos o sin ellos.



En los capítulos anteriores te he contado todo lo que necesitas saber para que el miedo deje de ser el gran desconocido y el temible enemigo y comience a ser lo que tú quieras que sea para transformar sus consejos en acción. Para avanzar a pesar del miedo, para escucharlo, naturalizarlo y gestionarlo. Para demostrarte que un valiente nace y se hace. Para mirar al otro lado.

Pero no quería cerrar este bloque sin recordarte las diez cosas más importantes del miedo para que dejes de luchar contra él, le tiendas la mano y le digas: «Tú avisas, pero yo decido».


	El miedo es una emoción básica que todos tenemos y su intención positiva es asegurar nuestra supervivencia.

	Él nos da la alarma de un posible peligro, pero tú valoras si existe. Él avisa, tú decides.

	Es nuestro mejor compañero de vida. Si le escuchas a tu lado, será tu mejor consejero. Si lo llevas detrás, no llegará a avisarte. Si lo llevas delante, él decidirá por ti. A un buen compañero se le lleva al lado, de la mano, se le escucha y se avanza con él.

	Es universal, limitante, un poco pesado y muy oportunista. Y nos da lo más bonito que nos puede dar: la libertad de poder mirar al otro lado.

	Tú eres el valiente. Él es la emoción, tú la razón. Nosotros somos el equilibrio entre emoción y razón. Nosotros somos los que diferenciamos entre los miedos reales y los irreales.

	No es lo mismo ser un valiente que un temerario. «La dosis diferencia un veneno de un remedio», decía Paracelso.

	Aparece en nosotros de tres formas: en nuestros pensamientos, en nuestra conducta y en nuestro cuerpo.

	Se genera en nuestro cerebro con tres protagonistas principales: la amígdala, que se encarga de dar la alarma, el hipocampo, que activa nuestros recuerdos, y el córtex prefrontal, que se encarga de activar nuestra racionalidad y permitirnos actuar. 

	Tiene tres formas de condicionarnos: lucha, huida y parálisis. Y nosotros dos grandes aliados: la humildad y el humor.

	Tienes seis pasos que te ayudarán a racionalizar cualquier miedo: reconoce tu miedo, entiende las señales de tu cuerpo, encuentra tu para qué, entrevista a tu miedo, decide y actúa.
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Hay personas que dicen: «Yo nunca quiero tener miedo». Yo te digo: «Ojalá tengas miedo, porque la vida te estará dando una oportunidad de descubrir qué hay al otro lado».
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DONDE NACEN LOS TEMORES













En una de las revisiones del libro me dieron un feedback que me sorprendió y no me esperaba. El feedback fue: «¿Puedes añadir historias más cotidianas? Hablas de tantos viajes increíbles que parece que solo son aptos para unos pocos. Creo que me faltan esos miedos del día a día que todos tenemos».

Si te soy muy sincera, de primeras me sentó fatal. No lo entendía. ¿Cómo me dicen eso? Yo soy una persona real que no ha sido ni más ni menos afortunada que nadie. Sencillamente un día decidí que las excusas nunca serían más fuertes que yo. ¿Cómo no va a ser eso real?

Y es que ese es nuestro primer instinto, defendernos. Si nos sentimos amenazados, exista o no esa amenaza, ponemos una coraza a nuestro alrededor para que nadie nos haga el menor rasguño. Hacemos algo así como:
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A este proceso yo lo llamo Proceso de Estupidez General Obstinada. Aquel día me pasó esto:



—Elena, está muy bien, nos gusta mucho cómo comunicas, la estructura y el objetivo, pero ¿puedes añadir más miedos del día a día con historias más reales? —me comentó el equipo editorial.



En mi mente:


	Detecto la amenaza: uy, eso me ha sentado mal.

	Me siento atacada: ¿y eso qué quiere decir, que las historias que ya he contado de otras personas y las mías propias no son reales?

	Rechazo la supuesta amenaza: pues no lo veo, yo creo que son tan reales como inspiradoras.

	Empujo la amenaza: que no, que no, que está perfecto como está. ¡Vamos hombre!, con el tiempo y el esfuerzo que me ha llevado.

	Echo la culpa al otro y me autojustifico: no tienen ni idea; cuando he enseñado algún capítulo a la gente cercana, les ha encantado. No hay nada que cambiar.



Olé por mí, escritora novata llevando la contraria a todo un equipo de profesionales especializados en la creación de obras y el perfeccionamiento de las mismas.

Pero en ese momento, sientes que tú tienes LA RAZÓN. Y la razón es… «mi tesoooooorooooo», ¡Golum protegiendo el anillo es un aficionado comparado con nosotros protegiendo nuestra atesorada razón! No sea que nos la vayan a quitar y tengamos que enfrentarnos a un temible hecho inimaginable: a veces estamos equivocados.

Pero ese proceso de Estupidez General Obstinada hace que nos convirtamos en Golum y desterremos la capacidad de autocrítica de nuestra vida. ¿Sabes ya de qué proceso te hablo?

Si aún no, quizá así lo identifiques mejor:



E = Estupidez

G = General

O = Obstinada



¿Te suena alguna circunstancia en la que te haya pasado esto? Es más, ¿recuerdas algún momento en el que finalmente fueras consciente de estar equivocada? Y vamos a omitir la pregunta de si lo acabaste reconociendo o no; porque todas sabemos que siempre, siempre, siempre lo reconoceríamos, ¿verdad? 

¡Ay! Cuando el ego aparece en escena, nos hace decir y pensar muchas tonterías.



Sin embargo, cuando respiras, paras y piensas, te das cuenta de que el ego convertido en coraza es el enemigo del crecimiento.



Porque es en ese momento en el que nacen los temores. 



Temores que van creciendo por cada pieza de coraza que le pones a tu armadura. Temores que acaban convirtiéndose en los grandes miedos de hoy.

Temores que se esconden detrás de cada «estoy bien» cuando no lo estás.

Temores que se acumulan debajo del «yo soy así».

Temores que se alimentan de la inseguridad.

Temores que te hacen decir: «No estoy tan mal», como si eso fuera una razón para no poder estar bien.

Temores que, cuando crecen, se convierten en los seis grandes miedos de nuestra vida.



«Me da miedo cambiar de trabajo»; «me da miedo sentir que no encajo en ningún sitio»; «me da miedo que nadie se enamore de mí y me quede sola»; «me da miedo no tener tiempo en la vida para hacer todo lo que quiero hacer»; «me da miedo caer enferma». Son algunos de esos temores que sentimos por dentro y pocas veces confesamos.

Y es que podemos hablar de dos tipos de miedos, a los que a mí me gusta llamar los universales y los individuales. 

Los universales son los seis grandes miedos de nuestra vida, de los que hablaremos después. Esos cuyo abrazo sentimos en algún momento. Miedos inherentes al ser humano de hoy que crecen y se consolidan cuando los pequeños temores se van enquistando en nuestro interior. Miedos de grandes etiquetas que esconden otros más pequeños, más tácticos, más del día a día. 

Sin embargo, hay otros, aparentemente pequeños, a los que no les damos mucha importancia, pero que merman nuestras decisiones de la vida cotidiana. No se esconden detrás de grandes etiquetas, sino que se vinculan a hechos y situaciones muy concretos. A estos temores yo los llamo miedos individuales. Porque los llevamos protegidos muy dentro de nosotros y nunca permitimos que nadie los vea. Miedos que no todos sentiremos en algún momento de nuestra vida. Temores que dependerán de nuestro presente, de nuestra personalidad, de nuestro carácter, de nuestra historia, de nuestras circunstancias. Pero ambos requieren la misma atención, porque ambos determinarán si avanzamos libres o huimos hacia delante.

Y aquel día ahí estaba yo llena de temores individuales. Aquel día me pilló en uno de mis viajes. Concretamente estaba en Copenhague a punto de coger un avión rumbo a Groenlandia. Yo creo que soy descendiente de Willy Fog y mi familia no me lo ha dicho.

Después de pasar mi propio ataque de ego, me fui a cenar con mis compañeros de viaje e intenté desconectar para que mi cerebro volviese a funcionar medio bien y ¿sabes de lo que me di cuenta? De que tenían razón.

Mi ego me estaba haciendo sentirme amenazada. Temía no ser buena escritora. Temía que mi sueño de seguir comunicando con libros como este se acabara antes de empezar. Temía no ser suficiente. Temía tener que cambiar de rumbo otra vez. Temía, temía, temía…, pero como sabemos, las cosas más bonitas de la vida están al otro lado del miedo. Y gracias a la mirada al otro lado nació «Miedos y valientes», la segunda parte de este libro. Un bloque en el que hablar sin miedo. Un bloque para conectar con todos esos temores que nos da vergüenza reconocer, a las claras y sin tapujos. Esos temores que alimentan los grandes miedos de hoy. Es un título que tiene especial importancia para mí, como te contaré más adelante. 

Gracias a aquel feedback hoy estás leyendo estas líneas, y ahora no me imagino la obra sin él. Habría estado incompleta. Habría faltado el corazón con las puertas abiertas de par en par, habría faltado la claridad que a veces nos hace sentir incómodos para despertarnos, habría faltado realidad.

Habría faltado el espejo. ¿Y qué es el espejo? El espejo eres tú atreviéndote a confesarte a ti mismo esos miedos que tanto duelen y que tanta necesidad tienen de ser gestionados. Esas verdades que nunca confesamos por vergüenza. Esos temores que crees que van a hacer que otros se rían de ti, te miren con pena, se sientan amenazados… Es decir, esos sentimientos que ocultamos por miedo o, en muchas ocasiones, disfrazamos con autoengaños. Y que se enquistan. Se quedan programados en tu mente pensando que son pequeñas bolas de nieve cuando en realidad pueden llegar a ser grandes aludes que arrastren tu vida. Por eso hay que mirarse al espejo, sacar los temores, enfrentarse a ellos para que el valiente pueda mirar al otro lado. 



Los temores nacen del ego, la inseguridad y la sensación de amenaza.

Los valientes nacen de la autocrítica, la serenidad y la capacidad de rectificar.



Porque miedos y valientes siempre irán de la mano.














HERRAMIENTAS



El espejo va a ser un gran protagonista en esta parte del libro. Será esa herramienta que saquemos cuando tengamos que reconocernos miedos y nos estemos montando una de nuestras películas mentales para ocultarlos. No podemos enfrentarnos a algo que no reconocemos y él va a ser tu herramienta para identificar esos temores que serán tu punto de partida.

Para ir familiarizándonos con él, vamos a perderle el miedo. Busca un espejo que tengas por casa, mírate en él y saca al valiente que llevas dentro para reconocer aquello que quieres reprogramar en tu mente.

Escribe aquí lo que te hayas dicho para ir reflexionando sobre ello a lo largo del libro:
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MIEDO A NO ENCAJAR

¿Y si no encajo en ningún sitio?













Desde que empecé a comunicar en redes sociales he comprobado que hay una gran necesidad social y humana que todos tenemos, pero pocos se atreven a reconocer. Y no por lo que piensen los demás, que también, sino por lo que podrías llegar a pensar de ti mismo. 

Es la necesidad de tener ENTORNO.

¿Has sentido alguna vez que estás fuera de lugar, que las personas que deberían apreciarte más que nadie no llegan a comprenderte, que no te conocen, que un desconocido es capaz de mirar dentro de ti de forma más intensa que personas que te han visto crecer? Yo sí, muchas veces. Tantas que llegué a normalizarlo.



Y normalizar un miedo es el primer paso para no salir de él nunca.



Hay personas que dicen que nacemos y morimos solos. Por tanto, sería normal sentirnos así. Yo creo que hay algo más importante que cuestionar si nacemos y morimos solos, y es el hecho de que vivir, vivimos juntos. Podemos teñir ese «juntos» de blanco y negro o pintarlo de color. ¿Cuál es la diferencia? Cuando lo tiñes de blanco y negro, puedes disfrutar, puedes reír, puedes pasártelo bien y, por supuesto, puedes querer y agradecer al entorno con el que compartes la escala de grises, pero falta algo. Sientes que falta la sonrisa inocente que nace cuando el atardecer huele a felicidad, aunque lo hayas visto mil veces. Falta poder ser la persona fuerte pero también la niña pequeña que disfruta de sacar su ingenuidad sin tener que ponerse corazas por el qué dirán. Sientes que hay un brillo en los ojos que grita por salir, pero decide quedarse guardado por miedo a brillar demasiado y ofender a otros. Sientes que eres un motor de 200 caballos queriendo correr en quinta, pero obligado a mantenerse en tercera.



Falta el color de ser tú al cien por cien. 



Porque pintar ese juntos de color es eso. Es gritar, cantar en la ducha sin ducha, llorar de emoción, irradiar alegría, saltar de entusiasmo, bailar entre carcajadas, saborear el mar, moverte en la intensidad de tus emociones y de las emociones de otros, convertir un café de domingo por la tarde en un instante especial que valoras tanto como la más intrépida de las aventuras. Porque pintarlo a todo color es sentir que hagas lo que hagas tu entorno te aprecia, te quiere, te valora y te admira por tener el valor de ser tú.



Falta no temer al miedo a no encajar.

Si quieres vivir al cien por cien, no te conformes con quien te haga vivir el cincuenta por ciento.



Esto no quiere decir que tengamos que creer en el típico «o aportas o apartas». Cada entorno y cada persona aportan algo distinto. Habrá entornos en los que tengamos que ser nuestra versión en blanco y negro porque nos aporten cosas como el cariño familiar o la lealtad de una conexión que ha durado toda la vida. Significa que no te quedes sin buscar el tuyo. Ese en el que, sin darte cuenta, te descubrirás siendo tú en todo tu esplendor. En el que no necesitas pensar: «¿Qué dirán?», porque sencillamente estarás siendo. 

La primera vez que me sentí así no entendía nada. Recuerdo que tenía dieciséis años y estaba con mis compañeros del colegio un día que habíamos quedado para ir a una discoteca de Fuenlabrada que se llamaba Vogue. Madre mía, qué tiempos. ¿Existe alguna persona adulta que eche la vista atrás, a su época de adolescente, y no se pregunte «qué se me pasaba por la cabeza para llevar esas pintas»? Pues ahí estábamos un grupito de chicos y chicas de dieciséis años en el autobús desde Leganés a Fuenlabrada, creyéndose capaces de comerse el mundo. ¡Ay! Si alguien nos enseñara a esas edades que comerse el mundo no va de frases llenas de chulería, sino de actos llenos de esfuerzo y valentía, nos ahorraríamos muchos errores y haríamos la vida más fácil a nuestros padres. Pero hay errores que solo te hacen aprender si salen de tu propia vida y no de la vida de otros. 

Recuerdo un instante en el que estábamos de pie en aquel autobús, iban hablando de qué chico les gustaba, de si le verían o no en la discoteca y de si el profe de mates era inaguantable por el examen sorpresa que había puesto esa mañana. Durante un instante, yo me quedé con la mirada fija en la ventanilla pensando en que quizá había explicación para cada una de esas cosas y que la conversación podría dar mucho más de sí. Aunque por aquel entonces mi inteligencia emocional llegaba hasta ahí y no podría haber explicado mucho más que aquella curiosidad que me rondaba. Es decir, compartía la inquietud por esos temas, pero no podía llegar al final de ellos como me hubiera gustado. Claro que me encantaba hablar de si el chico que me gustaba vendría o no a la discoteca; y por supuesto que me sacaba de quicio que me pusieran exámenes sorpresa, más aún si eran de matemáticas, pero sentía que tenía mucho más que aportar en aquella conversación. ¿Y sabes una cosa? Podría culpar al entorno y decir lo típico de «es que lo hice y me dijeron que era muy intensa; o es que no me entendían», pero no, la verdad es que aquella adolescente de dieciséis años no tuvo ni valor ni conocimiento para abrirse, hablar y demostrar todo lo que llevaba dentro. 

Y así, el miedo a no encajar nos va comiendo terreno, restando intensidad a los colores de nuestro interior para acabar poniéndonos el filtro del blanco y negro.

Durante mucho tiempo me sentí un bicho raro por dentro. Fueron muchas las ocasiones en las que eché la culpa a otros por no asumir mi responsabilidad en la falta de valor. Hasta que descubrí qué se siente cuando encuentras un entorno en el que, sencillamente, te dejas ver. Y ese día la sensación de sentirme comprendida fue más fuerte que el miedo.

Cuando alcanzas esa sensación, es tan enriquecedora que puedes caer en un error muy común: convertir la carencia anterior en rabia e ira. Y es que no podemos evitar comparar y echar a los demás la culpa por no darnos aquello que queríamos. Pero si somos francos de verdad con nosotros mismos, quizá haya que cambiar el juicio de valor por la pregunta de poder; dejar atrás el «es que los demás no me entienden» y traer al presente el «¿me atreví a dejarme ver?»; y si fue así y no encontraste lo que querías, preguntarte: «¿Dónde puedo seguir buscando?».

Sé que esto puede sonar duro, pero ese cambio de la culpa que ata a la responsabilidad que desata es lo que te hace dar el siguiente salto de confianza. Un salto que te lleva a confiar en ti desde la serenidad y te llena de poder para salir a buscar lo que anhelas. 

El miedo a no encajar nos hace caer en frases como estas:



«Es que mi entorno no me entiende».

«Es que la culpa es de otros, que no aprecian lo que hago».

«Pues si no me entienden, que les den. No les necesito».

«Prefiero quedarme sola que tener círculos que no saben de lo que hablo».



Entiendo la sensación de «injusticia» que se siente cuando los demás «deberían» ver todo tu potencial y valorarte. Se llama frustración. Esa rabia que a veces se siente por dentro cuando percibes que no se te valora, aunque seas una persona buena, agradable y valiente. Pero la verdadera madurez emocional llega cuando la rabia de la venganza es sustituida por la capacidad de entender que no podemos exigir a nadie que sea o se comporte como nosotros queremos. Eso sí, no implica que debamos aceptar que borren nuestros colores.

No podemos esperar que todos los entornos nos aporten TODO. Cada círculo, cada vínculo, cada unión, cada momento te aportará unas cosas u otras en unos momentos u otros. Esa es la verdadera libertad, evitar que el miedo a no encajar te impida valorar a cada persona como es.

Si tus amigos de toda la vida no te entienden, no hace falta desecharles como si hablásemos de un jersey que se te ha quedado pequeño. Te aportarán la lealtad de la amistad duradera, pero podrás buscar amigos nuevos que, compartiendo tu tiempo, te den aquello que te haga sentir vivo, a los que les interesen las nuevas inquietudes que han ido naciendo en ti; que compartan nuevas aficiones o, sencillamente, encajen con la versión de ti mismo que eres ahora. 

Porque a veces se nos olvida que estamos en constante evolución. Y esa evolución necesita personas que la hagan crecer.

Mientras escribía este capítulo, sabía que quería dejarte algo más concreto que te ayudara a gestionar el miedo a no encajar. Tenía muchas ideas cuando me ponía a hablar en alto, pero a la hora de ponerme a escribir ninguna me parecía lo suficientemente práctica para crear un plan de acción. 

Hasta un domingo de diciembre de 2021, en el que estaba revisando este capítulo con una amiga. Bea y yo nos habíamos escapado de Madrid para pasar un par de días en una casita rural a las afueras de la capital. Necesitábamos un finde de avanzar proyectos desde la calma y la desconexión mezclado con momentos de charlas entre amigas, copa de vino, cafés de moño y bata, y risas que arreglan el mundo. 

Entre el café recién hecho y el maravilloso bizcocho de zanahoria y canela que nos había hecho su señora madre, le dije:

—Estoy atascada con esta parte. Sé cómo se lo explicaría en persona, pero no consigo ponerlo en palabras estructuradas aquí para que sea útil y práctico.

—Las cajitas —dijo Bea. 

—¿Cómo? —Vale, parecía que nos habíamos pasado con el café.

—Sí, es lo que yo me imagino cuando me lo cuentas. Según me vas explicando cómo cada persona llega a nuestra vida aportando diferentes cosas, yo me imagino que tenemos diferentes cajitas en nuestro armario. 

Y a partir de ese momento, la expresión «las cajitas» pasó a formar parte de mi vida para gestionar esos temores a no encajar, y espero que te sea útil también formando parte de la tuya.



El método de las cajitas consiste en que cada grupo de personas es una cajita de nuestro armario que vamos llenando con quienes llegan a nuestra vida.



Y como todo armario, de vez en cuando necesita: 


	Reorganizarse: hay personas que necesitarás mover de caja porque seguirán en tu vida, pero de forma diferente.

	Decir adiós: aceptar que algunas de esas cajas tendrán que salir para dejar espacio a otras.

	Añadir cajas nuevas: podrás querer nuevos entornos y amigos afines a tu nueva etapa a medida que cambias y decides tu camino.



Ahora vamos a profundizar en ese armario. Primero vamos a visualizarlo. Imagínate que tienes delante de ti un armario en el que hay varias cajas. Cada una de esas cajas es una parte de tu vida que compartirás con distintas personas. 

Podrás tener algunas de estas. Ojo, no todos tenemos todas. Esto no es una competición para ver qué armario está más lleno. Esa una descripción de situaciones que nos podemos encontrar.

Amigos con los que compartir charlas intensas (los «profundos»); amigos con los que hablar sobre el trabajo (los «compis»); otros cuyo fuerte no serán las conversaciones, pero sí las risas y bailes que empiezan con un «salimos pero de tranquis» y acaban al amanecer (los «antes muerto que un sábado en casa»); algunos compartirán tus aficiones (los «friquis de lo mío»); algunos para las noches de peli y manta (los «caseros»)… Ah, y se me olvidaban: los viejóvenes, esos que lo dan todo cuando salen, pero hasta las dos de la mañana para poder aprovechar el día siguiente. Además de ellos, podrás tener a la familia y a esos amigos que no tienen título porque son «los de toda la vida». 

Y, por supuesto, están ellos, los que ven a través de ti. Los que siempre están para acogerte en lo malo y ensalzarte en lo bueno. Esos que son las únicas personas que, cuando comparten algo, no lo dividen, lo multiplican. Las personas «hogar», esas que forman tu ejército. 



El problema es que, a veces, intentamos meter a personas en cajitas que no son para ellas.





REORGANIZAR EL ARMARIO

A veces tendemos a echar al entorno la culpa de no entendernos; también podríamos preguntarnos lo siguiente: ¿nos estaremos aferrando a la imagen pasada que tenemos sobre cada persona? ¿Estaremos forzando a alguien a seguir un camino que ya no le corresponde? Por tanto, ¿estaremos intentando hacer que permanezcan en esa caja de la que un día formaron parte? Y es que a veces la vida no es una lista de dos opciones. No se trata de un «estás conmigo» o «estás sin mí». Es una suma de realidades que enriquecen cada momento. Es el conjunto de recuerdos que te deja cada persona y marcan un día, una historia, una época o un solo instante.



No es un o me vales para todo o no me vales para nada.



Sin embargo, tendemos a querer mantener a las personas en cajas que ya no son para ellas. Sentimos ese «aquí no, aquí tampoco es y en este grupo tampoco». Y de repente te das cuenta de que ese miedo te hace sentir triste, diferente e incluso rara. Te preguntas: «¿Entonces no hay ningún sitio para mí?». Una sensación que te hace sentir extraña y a veces desagradecida porque en realidad tus entornos no han desaparecido, siguen ahí. 



Han cambiado, sí, pero siguen.

Has cambiado, sí, pero sigues.



Y aquí nos tocará reorganizar y mover de caja a personas que seguirán en nuestra vida de otra manera. Por ejemplo, quizá hayas tenido a ese amigo con el que has salido y compartido noches durante años. Está en la caja de «antes muerto que un sábado en casa». Sin embargo, cambia. Puede que comience una relación, puede que se centre en el trabajo, puede que, sencillamente, ya no le apetezca. ¿Qué harías con él? ¿Enfadarte porque ya no te acompaña? Cada persona escoge su propio camino. No hay caminos buenos ni malos, solo diferentes, y estamos en nuestro derecho de poder cambiarlos, así como otros lo están en no hacerlo. 

Quizá necesitas cambiar a esa persona de caja en tu armario mental. Ya no estará en la caja de «antes muerto que un sábado en casa», pero podrá estar, por ejemplo, en la caja de «los caseros» con quienes compartir noches de peli y manta. En esa caja o en cualquier otra: cuando valoras lo que te aporta esa amistad, puede seguir siendo parte de tu vida. Y desaparece la frustración, que surge del miedo a no encajar, cuando aceptamos que todos cambiamos. Y está bien. Y estás bien. Sin enfados, sin rencores, desde la serenidad y la aceptación. Desde el conocerte, aprovechando lo que te aporta y con la confianza de salir a buscar lo que te falta.





DECIR ADIÓS

No es lo mismo decir adiós que saber decir adiós. Cuando decimos adiós, podemos hacerlo de cualquier manera, sin pensar en las formas o en la emoción por la que nos estamos dejando arrastrar. Sin embargo, saber decir adiós es saber despedirse. Es sentir una despedida inevitable, aunque sea dolorosa. Es la tranquilidad de cerrar una puerta sin un portazo. Cerrarla cogiendo con calma el pomo y acompañándola hasta su final con la convicción de estar haciendo lo correcto. Una despedida siempre es triste, pero no siempre debe ser desgarradora. 

Estamos en una época en la que podemos llegar a vivir más de noventa años. ¿De verdad esperamos que todas las personas que aparecen en nuestra vida se queden para siempre? Es imposible por varias razones: no conectamos igual con todo el mundo; no tenemos tiempo de calidad para cultivar todas esas relaciones como se merecen; no somos seres estáticos, sino personas en constante evolución. Aceptar que hay personas que vienen para dejarte algo y se van es parte del proceso de crecer, de madurar, de comprender.



La comprensión de los demás llega cuando sabemos comprendernos a nosotros mismos. Incluso en aquello que un día criticamos.



Un día, hablando en directo en Instagram sobre las amistades, una de las personas escribió lo siguiente:



Las relaciones que llegan a nuestra vida son como las hojas de los árboles.

Unas son perennes y otras son caducas.

Pero todas han aportado algo al paisaje.



Cuando leí esa frase, me quedé callada. Durante unos minutos, no podía seguir porque fue una de esas metáforas que te hacen comprender lo que cientos y cientos de explicaciones no llegaron a hacerte ver. Tres frases que describen perfectamente qué es saber decir adiós. 

A los demás y a una parte de ti misma. Porque tú también puedes querer cambiar de caja.





AÑADIR CAJAS NUEVAS

¿Te acuerdas de la brújula de la vida de la que hablábamos en el capítulo 10 de la parte primera? Pues cuando cambias la brújula de dirección es cuando vas en busca de nuevas personas que crearán su propia caja. Un cambio de rumbo no solo implica nuevos hábitos, conocimientos o costumbres. También incluye rodearte de nuevas personas que compartan ese camino. Y aunque te sientas sola o solo, siempre hay alguien que comparte tus pasiones. La pregunta es: ¿te atreves a salir a buscarlos? ¿Y si los que tuvieran esa resistencia al cambio no fueran otros, sino nosotros? Esa resistencia que, por un lado, te está gritando que corras a buscar a aquellas personas que encajan con tu «yo» de hoy, pero que, por otro, te está gritando: «¡Adónde vas, locaaaa, que van a pensar que estás sola!». Una frase que, descontrolada, hará crecer al miedo a no encajar, dará de comer al miedo a encontrarte sola y te aislará. Sin embargo, gestionada, te hará hurgar dentro, para descubrir que quizá eres tú quien está cambiando; que no necesitas que tus entornos cambien. Necesitas una cajita nueva. Esa que estás echando de menos, esa nueva caja que necesita la nueva tú. Esa que llenarán entornos nuevos que hayan decidido compartir tu camino., mientras mantienes el resto de tu armario en pie.

Pero, claro, hasta aquí, muy bonito. Todos lo entendemos, pero no nos hemos hecho aún la pregunta del millón:



¿Cómo se consiguen esos nuevos entornos?



Saliendo a buscarlos, porque ¿sabes una cosa?: querer hacer amigos nuevos a cualquier edad no es ni de locas ni de tristes.
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MIEDO A NECESITAR HACER AMIGOS NUEVOS

Querer hacer amigos a cualquier edad no es ni de locas ni de tristes













Si te has fijado, ya sabrás que en la mayoría de los capítulos suelo empezar con una historia. Me gusta hacerlo así para que conectemos con las emociones de cada una de nuestras propias vivencias a través de las de otros. Sin embargo, esta vez no lo voy a hacer así. Esta vez quiero empezar con una declaración de intenciones. Una frase que refleja uno de los principales tabúes de nuestra sociedad. Unas palabras que alimentan el miedo a no encajar, al qué dirán, a no tener vida social, a sentirnos perdedoras, perdedores o fracasados y que, en realidad, es lo más natural del ser humano.



Tienes derecho a querer hacer amigos nuevos tengas la edad que tengas.

Porque querer hacer amigos a cualquier edad no es ni de locas ni de tristes.



No sabes cómo ha pasado, pero un día te encuentras sola.

Y te sientes sola.

¿Cómo es posible?

Sí, antes tenías tu grupo de amigas y amigos con quienes salías, ibas a bailar, disfrutabas de planes de domingo… Pero ahora algo ha cambiado.

Ahora ya no preguntas: «¿Qué hacemos hoy?».

Ahora preguntas: «¿Hacemos algo hoy?

Y así, llegan los fines de semana y vas viendo cómo cada vez te cuesta más hacer planes.

De hecho, te empiezan a dar miedo porque temes que lleguen, querer hacer planes, disfrutar del día y no tener con quien hacerlo.

Toca reconocer algo que, desgraciadamente, sigue siendo tabú socialmente y es más frecuente de lo que nos atrevemos a confesar: tienes más de treinta y te has ido quedando sin amigas (y si tienes menos, también).

Y claro, ¡cómo vamos a confesar algo así!

Van a pensar que estoy sola.

Seguro que creen que estoy desesperada.

Uy, no puedo decir eso, suena patético.

Pues, amiga, déjame que te diga que los valientes lo confiesan y los cobardes fingen.

Y todas hemos sido esas cobardes en algún momento por miedo.

Pero la realidad es que es lo más natural del mundo. Todos cambiamos de dirección en algún momento. Puede que quienes formaban parte de tu entorno se hayan echado pareja y prioricen menos los planes de amigos; puede que quieran otro estilo de vida; puede que ya no te aporten tanto.

Hay mil opciones y solo un hecho: quieres hacer amigas nuevas y está bien.

Así que dejemos los prejuicios, los qué dirán, a un lado y a por ello.

Valientes son los que buscan aquello que quieren y tú tienes derecho a decir a voz en grito y actuar en consecuencia: «¡Estoy en busca de un entorno en el que ser feliz!».

Tengas treinta, cuarenta o cincuenta años, o los que te dé la gana.

Porque hay pocas necesidades más bonitas y humanas

que querer rodearnos de amigos de verdad.

Llevo dos años siendo comunicadora en redes sociales y si hay una pregunta que siempre se repite y llena mi bandeja de entrada de mensajes, es esta:



¿Cómo puedo hacer nuevos amigos?



Y tras ella, muchas variantes: «Elena, ¿cómo consigo entornos como la gente que hay en tu comunidad?». «Claro, sería increíble tener gente que me entendiera, pero ¿de dónde la saco?». «En mi entorno actual nadie entiende mi afición por el crecimiento personal, me dicen que hablo muy raro y no sé cómo encontrar gente con la que compartir todo lo que estoy aprendiendo». O una de las más recurrentes y que más daño nos hacen: «A mi edad eso ya no es posible». Lo curioso es que la frase de «a mi edad…» la he escuchado de personas de treinta, treinta y cinco, cuarenta, cincuenta, sesenta…, y he perdido la cuenta. 

Esta es una de las frases que le escuché decir a María. 

María es una mujer de treinta y cuatro años que un día me escribió por Instagram para contarme su historia.



«Elena, he visto uno de tus vídeos y me ha inspirado mucho, pero también me ha hecho ponerme triste. Yo vivo en Valencia, muy cerca de la playa, en un pequeño apartamento. Siempre he vivido aquí. Fui al colegio de mi barrio y ahí conocí a las que han sido mis amigas durante muchos años. Juntas comenzamos a salir por la noche; hicimos nuestros primeros viajes; disfrutábamos de cafés de amigas en los que hablábamos de nuestros ex, de nuestros ligues, de qué hacer en los estudios, de nuestros primeros trabajos… Éramos un grupo de cinco y yo me sentía muy orgullosa de tener a «las chicas» en cada momento de mi vida. El caso es que te cuento esto porque algo ha cambiado. Ya no están. Y no me entiendas mal, no ha pasado nada malo. Nos seguimos viendo, pero cada una ha ido haciendo su vida y parece que no tenemos las mismas expectativas o formas de disfrutar del tiempo libre. Dos de ellas se han echado pareja y eso les ha hecho cambiar de planes y tener que repartir el tiempo. Una ya está casada y con un bebé y, pues claro, qué te voy a contar, es normal que la vida cambie. Y la otra se ha ido a vivir a Londres. El caso es que me doy cuenta de que me siento sola. Yo estoy en otro momento. No tengo pareja, y la verdad es que si llega bien y si no, bien también porque no quiero formar una familia ahora mismo. A mí me gusta hacer escapadas, salir a bailar, compartir charlas de domingo por la tarde…, pero no tengo con quién y me da vergüenza reconocerlo. Van a pensar que la culpa es mía. Que soy una triste o cosas así. ¿Y sabes qué? Empiezo a preguntarme: ¿habré hecho algo mal?».



Y así sucede. El miedo a no encajar, a pasar vergüenza, a quedarte sola nos hace guardar un problema dentro que tiene una solución fuera. ¿Y sabes por qué?



Porque no eres un bicho raro.



Nos pasa a muchos en algún momento por algo tan humano como la evolución de las personas. ¿Eres de los que necesitan datos para creerlo? No pasa nada, te los doy. El 7 de diciembre lancé en TikTok un vídeo de dos minutos en el que hablaba de esto y con el mismo título que tiene este capítulo. Yo no había trabajado nada TikTok. Era de las que todavía miraban esta red social con recelo por no entenderla, así que te puedes imaginar que no era una cuenta con millones de seguidores (tenía 63), sino más bien un intento de enterarme de qué iba esto. Pues bien, ese vídeo tuvo 50.000 visualizaciones en tan solo siete horas; 2.900 «me gustas», 1.200 seguidores y 300 comentarios, de los cuales todos menos tres decían: «Me identifico».

La historia de María sucede mucho en grupos en los que todas las personas se echan pareja, y aquella que está soltera se va quedando desplazada y se siente sola e incomprendida. Pero también te podría contar la historia de Itziar, quien después de muchos años en pareja se divorció y quería volver a construir su vida social, pero no sabía por dónde empezar. O la de Marta, quien se mudó de ciudad para trabajar y se vio sola muchas semanas hasta que consiguió ir haciendo amigos. O la de Cristina, quien vio cómo sus amigas se alejaban de ella al no entender su cambio de vida, de trabajo y sus éxitos y se vio sola a pesar de ser una mujer extraordinaria que necesitaba personas que pudieran verla brillar. 

Y es que la historia de María, de Itziar, de Marta… es la mía. Es la tuya. Es la de tu amiga. Es la de tu hermana. Es la de tu madre. Es la de tus amigos. Es la de tu entorno. Es la de todas aquellas personas que un día sintieron miedo a verse solas y tuvieron que callarse por pensar que querer hacer amigos nuevos es algo que da pena.

Ahí aparece el miedo al rechazo bailando con el miedo a la soledad, mezclado con unas dosis de incertidumbre que nos hacen callar en vez de hablar y conformarnos en vez de buscar. Eso es lo que lo hace tan difícil. Que el miedo duele. No es cómodo y, como ya hemos hablado, se siente y podrá llegar a hacernos sentir pequeñitos porque vendrá acompañado de frases como estas:



«Si no tienes amigos, háztelo mirar».

«Si te has quedado sola, por algo será».

«No te quejes tanto, que tienes gente a tu alrededor».



Estas son tres frases que recibió aquel vídeo. ¿Qué hacemos cuando escuchamos, leemos o recibimos algo así? En primer lugar, recuerda el primer paso del método: contextualiza. Tres personas de 2.900 «me gustas». Es evidente que los que piensan así son los menos, aunque hagan más ruido. Por tanto, aunque ese tabú y esa presión social sigan estando ahí, hay más gente bonita con ganas de conectar que intolerantes con deseo de incordiar. 



Démosles el tamaño que tienen, que suele ser inferior al ruido que hacen.



La capacidad autocrítica nos ayuda a distinguir la culpabilidad de la responsabilidad. Cuando los motivos son las circunstancias y la evolución natural de las relaciones, nadie tiene la culpa, pero nosotros tenemos la responsabilidad de cambiarlo. 

Segundo, recuerda que lo que los demás dicen de ti no es tu realidad, es la suya. Tercero, siempre va a haber alguien que no esté de acuerdo con lo que haces, dices o piensas. Sea el tema que sea. Pero si tu propósito es honesto, te hace feliz y no hace daño a nadie, serán parte del camino, nunca barreras que te impidan llegar a la meta.

Hay dos palabras que nos ayudan a romper ese miedo a no encajar y encontrar el entorno que queremos:



Esfuerzo y valor.



Y van en ese orden. Primero el esfuerzo para ver dónde pueden estar los círculos que buscas; y después valor para atreverte a ir e integrarte en ellos. Si estoy convencida de esto hasta tal punto de dedicarle un capítulo entero es porque no nació de la teoría o de reflexiones con la almohada para levantarme al día siguiente y disfrutar cómodamente de mi grupo de amigos. Nació de estar más sola que la una.





MÁS SOLA QUE LA UNA

En 2013 me fui a vivir a Italia. La empresa en la que trabajaba había lanzado un programa para algunos empleados que quisieran una experiencia internacional. Después de seis meses de pruebas conseguí una plaza para irme a algún lugar del mundo durante dos años. Te digo algún lugar porque el objetivo del programa era formarnos en resiliencia, flexibilidad y capacidad de adaptación. Por eso, cuando te daban la plaza, la condición era que ellos decidieran el país y el puesto que ocuparías allí. Tenía que decidir si iba o no sin saber dónde pasaría los siguientes dos años de mi vida y qué haría en ese lugar. Decidí arriesgarme a aquella aventura. Me asustaba muchísimo esa incertidumbre, pero el resto me parecía excitante y sabía que enfrentarme a algo así me proporcionaría aprendizajes importantes para mí y para transmitirlos a otros.

Una tarde de invierno recibí la llamada que me dijo: 

—Elena, ya tenemos tu destino, te vas a Italia, a Milán, a trabajar en el departamento de atención al cliente. 

Una parte de mí sintió alivio al ser un destino cercano y más o menos conocido. Otra sintió pena por no poder irme a un destino mucho más lejano y retador. Con el tiempo descubrí que un reto no se define por la distancia a la que estés de él, ni por lo fascinante que te pueda parecer. Se define por cada una de las pequeñas pruebas que te encontrarás en el día a día. Y la necesidad de crear una vida social nueva desde cero, a pesar del miedo a no encajar, fue una de ellas. 

El 28 de marzo del 2013 estaba rumbo a Milán. Me fui conduciendo, quería tener mi coche allí para poder recorrer Italia y aprovechar para ver todos los rincones del país. Llegué a Milán tres días después, con cuatro maletas, tres cajas, dos mochilas, trescientas toneladas de ilusión y otras tantas de miedos varios. 

«Como conoceré a las personas de mi equipo nuevo, no voy a estar sola. Seguro que con ellos puedo salir y hacer planes», me decía en el camino de ida.



Cuando crees que tienes algo asegurado, va la vida y rompe la garantía.



Los primeros días comencé a conocer a mis compañeros. Eran muy agradables y me enseñaron todo lo que sabían del trabajo. Los diez primeros días. Porque después se declaró un ERE en la empresa y todo el equipo salió voluntario en él, salvo mi jefe. Adiós a los compañeros que se suponía que me ayudarían a conocer gente para irme creando mi vida allí. En otras circunstancias, se habría contratado a más personas rápidamente, pero al ser parte de un ERE estaba prohibido contratar durante seis meses. Por tanto, ahí me vi yo trabajando sola con mi jefe y algunas personas más de otros departamentos. 

Pasaron las semanas y mi vida iba de casa al trabajo y del trabajo a casa. Los pocos compañeros que tenía eran muy agradables, pero todos ellos tenían sus vidas hechas y estaban en un momento vital totalmente diferente. Yo quería salir a bailar, disfrutar de tardes de aperitivo italiano, viajar; pero todos ellos tenían familia, hijos y estaban en otro momento. Evidentemente podía trabajar con ellos, pero me sentía desubicada, triste muchas veces, y con la sensación de que me faltaba algo. O más bien, me faltaba todo.

Hasta que llegó la hora de enfrentarse a una de esas verdades que duelen:

—No encajo. 

No encajaba. Y eso no nos hace a ninguno mejor ni peor. Sencillamente nos hace diferentes. 

Cuando empecé a reflexionar sobre esto, me hice un sinfín de preguntas de este tipo:

—¿Pero entonces tengo que esforzarme en hacer amigos?

—Sí.

—¿No dicen que si conectas con alguien todo es fácil?

—Sí, amiga, pero antes tendrás que encontrar a ese alguien. 

—Ah, es verdad. ¿Y de dónde lo saco?

Cada vez eran más las preguntas y menos las respuestas. Pasaban los días y se me hacía un mundo. El miedo a pasar esos dos años sola fue creciendo a su aire sin que yo supiera hacer nada por ponerle remedio. Y cuando sientes ese miedo, pueden pasar varias cosas. En este caso pasó una muy típica: me enfadé con el mundo.

«La culpa no es mía, son las circunstancias que no son justas. Yo no tendría por qué estar viviendo esto. Si me hubiese tocado otro destino, seguro que esto no pasaba». Y del capítulo «Me enfado con el mundo» pasé al capítulo «Voy a victimizarme un poco, que no lo he hecho suficientemente».

Y ahí volvió otra vez el proceso de la Estupidez General Obstinada. Mi ego empezó a contestar a esas preguntas con:

—De eso nada, si alguien quiere ser mi amigo o mi amiga, que venga a buscarme.

—Sí, hombre, voy a estar yo detrás de nadie, solo faltaba.

—Bah, ya llegará, no voy a buscar actividades o planes para hacer amigos como si fuera una desesperada, que es lo que van a pensar.

Y fin de la conversación. Con ese ataque de ego disfrazado de dignidad te crees que tienes LA RAZÓN. ¿Te acuerdas de ella? «Nuestro tesooooooro».

¿Pues sabes una cosa? Hoy, después de muchos quebraderos de cabeza, de tener que tragarme mis propias palabras, de haber levantado mi vida social de cero varias veces, tengo clara una cosa:



Para crear nuevos entornos hay que esforzarse.



Sí, siento decirte que el entorno que buscas no va a llamar un día a la puerta de tu casa para presentarse y decirte: «¿Dónde has estado toda mi vida? Vamos, que aquí está tu grupo de amigos que te va a entender, comprender y acompañar. Por fin hemos venido a buscarte».

Desgraciadamente no es tan fácil. No existen varitas mágicas, pero sí existen acciones mágicas. ¿Sabes lo que es una acción mágica? Una acción mágica es un pequeño paso que das para conseguir lo que quieras. Una acción mágica no nace del deseo, nace del intento. Es un pequeño paso para otros y un gran esfuerzo para ti. Es un umbral que creías que nunca cruzarías, y cuando lo haces, aparece la magia. La magia del resultado. Porque el resultado es mayor de lo que tu imaginación era capaz de soñar.

Y es que la magia existe si sabes dónde mirar. Si una vez que has mirado, sales a buscarla. Si no confías en la varita, confía en tus capacidades. En ti.



La magia real no es lo que sucede sin explicación, es la que, con explicación, te hace creer en lo increíble.



Pero hay algo fundamental para que la magia aparezca: tienes que quitarte el rol de víctima y ponerte el de protagonista. Cuando me di cuenta de que el rol de víctima solo me traía enfado, tuve que dejar atrás los pensamientos y enfrentarme a los hechos: estaba más sola que la una. 

Y sí, te lo digo así a las claras porque hemos dicho que este bloque es para hablar sin tapujos. Así que tocaba sacar el espejo y mirarse en él. 

Por desgracia, socialmente sigue estando muy penalizado decir que estás sola o que quieres hacer amigos. Y en ese «socialmente» entramos nosotros mismos, porque somos los primeros que nos autopenalizamos. Sin embargo, cuando nos atrevemos a confesar nuestros dolores más internos, nos damos cuenta de que es más habitual de lo que parece. Y si quieres afrontar una situación, tienes que atreverte a encarar tu punto de partida. Sin prejuicios y sin juicios, ni los de otros ni los nuestros. Y eso es lo que tocaba, ponerse en marcha. Esforzarse para buscar opciones, dónde construir un nuevo entorno y echarle valor para ir. Empecé por pensar en mis hobbies. Si no te lo he dicho aún, me encanta bailar salsa, así que busqué sitios de baile en Milán. Encontré varias salas de baile donde daban alguna clase antes de la sesión de la noche. ¡Perfecto! Ya tenía por dónde empezar. Así que una noche me fui yo sola a una de esas salas de baile. Si por un casual te estás imaginando ese momento de estar en casa, arreglándome supercontenta y cantando a voz en grito Crazy in Love de Beyoncé, siéntate que te cuento. Estaba muerta de miedo. Me daba pereza. No me apetecía tener que obligarme a salir para conocer gente. Por eso se llama esfuerzo. Porque a veces no toca fluir, a veces toca luchar. 

¿El resultado? Un grupo estupendo de personas de varios países con los que bailar todas las semanas. Ellos mismos me hablaron de una web que organizaba actividades como senderismo, rutas de catas de vino, fines de semana por Italia. Así que aquella noche, muerta de miedo, abrió la puerta al baile. El baile abrió la puerta al senderismo. El senderismo, a un fin de semana por CinqueTerre. Además, al perder el miedo a no encajar y entender que me tenía que esforzar yo por buscar lo que quería, también se me ocurrió contarle esto a mi jefe y preguntarle si había actividades en la empresa u otros departamentos con personas que hicieran planes juntos. Me parecía un mundo ir a decirle a mi jefe: «Perdona, igual esto te parece poco apropiado porque no es profesional, pero me gustaría pedirte ayuda en lo personal. He hecho algunos amigos con los que ya empiezo a hacer cosas, pero la verdad es que a veces me siento algo sola y me gustaría conocer a gente en la empresa que esté en el mismo momento que yo y quiera salir y hacer planes». 

Cuando digo que las cosas más bonitas de la vida están al otro lado del miedo es por situaciones como esta. ¿Sabes cuál fue la reacción de mi jefe?

—¡Pero cómo no me lo has dicho antes! Claro que sí, además hay dos chicas españolas en el otro edificio que se parecen mucho a ti y salen siempre con un grupo de italianos que también trabajan aquí. Hacen muchas cosas juntos. Espera que les escribo un mail.

Un mail y treinta minutos después esas dos chicas vinieron a buscarme a donde yo estaba para tomar un café. Ese café dio lugar a una de las amistades más bonitas que he tenido nunca. Fuimos tres amigas unidas porque una decidió romper el miedo y las otras decidieron ayudar sencillamente porque sí. Una amistad que pintó de colores nuestros años en Italia y muchos años más.



El verdadero valor del ser humano está en su capacidad para convertirse en equipo.



Unos lo llamarán entorno, otros lo llamarán amistad, otros lo llamarán conexión… Pero lo importante no es la etiqueta, es el sentimiento.



Un sentimiento que llega cuando eres tú mismo sin tener que esforzarte por ser tú mismo.

Un sentimiento en el que brillas sin tener que ir a darle al interruptor.

Un sentimiento en el que te sientes parte de un equipo.

Un sentimiento en el que aprecias y te sientes apreciado.

Un sentimiento que nace de la niña, la adolescente, la mujer y todas las «yo» que han pasado por tu vida porque todas esas eres tú.





Y es que nos da miedo reconocer que, por mucho que nos gusten nuestros entornos actuales, puede faltarnos algo. Así que, antes de caer en la opción fácil de buscar culpables o juzgar si eso es algo bueno o algo malo, saquemos la actitud del valiente y pongámonos manos a la obra con la frase más mágica de todas:



¿Qué puedo hacer yo?



Estas son las tres cosas que más me han ayudado a dejarme de miedos, abrirme más y conocer nuevos grupos de personas estupendas.





CIAO CIAO, VERGÜENZA

A la vergüenza le pasa como al miedo, le echamos la culpa de las cosas que no nos atrevemos a hacer. Decimos: «No puedo porque me da vergüenza», y ahí se queda nuestro gran intento de encontrar espacios donde ser felices. Lo siento, amiga, esta vez me voy a poner seria: con la vergüenza no vamos a ningún sitio. Sé que no es tan fácil, pero esto no va de fácil o difícil, va de cuánto estás dispuesta a esforzarte para conseguir lo que quieres. 

Además, si te fijas, las cosas que nos suelen dar vergüenza no tienen nada de vergonzoso y tienen mucho de admirable. ¿Te da vergüenza llegar a un evento donde no conoces a nadie y presentarte con un «Hola, soy Elena, ¿qué te parece el evento?». Seguramente sí, pero ahora respóndete a ti misma: si se lo vieras hacer a otra persona, ¿te parecería vergonzoso o valiente? Si tu respuesta es «valiente», no te prohíbas tú misma ser esa persona a la que muchos admirarían.





MENOS DESEAR Y MÁS ACTUAR 

Ya sabéis que soy muy fan de concretar los grandes conceptos en detalles. Cuanto más detallemos lo que queremos, más fácil nos será saber por dónde empezar a buscar. Por tanto, pasemos del «quiero un grupo con el que sentirme a gusto» al trabajo de las preguntas: ¿qué valores busco en las personas?, ¿qué hobbies podrían tener que me hicieran compartir aficiones de las que hablar?, ¿qué inquietudes deberían tener? ¿Serían personas relacionadas con el deporte, el emprendimiento, el ocio, los viajes?

Haz una lista del entorno que te gustaría tener para poder buscar dónde encontrarlo.





SALIR A BUSCARLO

Esas personas a las que has identificado antes no van a venir a la puerta de tu casa a llamar al timbre. Si hay un hobby que siempre te haya gustado, apúntate. Si te gustan las personas interesadas en el desarrollo personal, inscríbete a eventos. Si quieres conocer gente emprendedora, apúntate a clubs de networking. Bucea en Google, pregunta a conocidos, curiosea en cuentas de Instagram con perfiles que te inspiren. Tenemos la información al alcance de nuestra mano, ahora toca poner el valor al servicio de nuestros objetivos. 



La vida es más fácil de lo que pensamos, pero más difícil de lo que deseamos, porque ningún miedo se supera solo pensando.

Pero las cosas más bonitas de la vida están al otro lado del miedo.





Pero ¿por dónde empiezo?

Vamos a ponernos prácticos. Coge lápiz y papel:





1.   Haz una lista de actividades que te gusten

La forma más fácil de conocer a gente con tus mismos gustos es ir a los lugares donde se comparten aficiones. ¡No te pongas límites! Clases de baile, senderismo, clases de pintura, clubs de emprendimiento, eventos de networking, cursos de desarrollo personal, viajes de autor, retiros, rutas por tu ciudad… Y si no sabes qué se puede hacer en tu ciudad, siempre puedes preguntarle a Google: ¿cosas que hacer en…? Investiga, busca y define tu lista ideal para empezar.





2.   Define cómo serían esas personas que te gustaría tener cerca

A estas alturas ya sabemos que no tenemos química con todo el mundo. Podemos llevarnos bien con mucha gente, pero si buscas conexión, tienes que tener claro qué es esa conexión para ti. ¿Qué cualidades tienen las personas con las que conectan? Esto nos ayudará a identificar los lugares en los que puedan estar. Por ejemplo, si te gustan las personas amantes del desarrollo personal porque te apasionan las conversaciones sobre ello, uno de los lugares que tendrá que estar en tu lista serán eventos que organicen personas de este sector, cursos, formaciones, conferencias. Si te gustan las personas emprendedoras, podrás buscar encuentros de emprendedores, clubs de networking… Si te gustan las personas viajeras, las encontrarás en charlas sobre viajes, escapadas, etc. Las cualidades de las personas que buscas te llevarán a sus entornos y sus entornos te llevarán a ellas.





3.   Elige una y empieza

¡No hace falta que te llenes la agenda con todo lo que has encontrado! Que nos conocemos, y a veces nos puede el ansia de querer hacerlo todo. Como hay que hacer para muchas cosas en la vida, prioriza. Elige una y a por ella. Ponte fecha, apúntate, deja la vergüenza en casa y arriesga. Puede que encuentres lo que buscas, puede que no y debas pasar a lo siguiente de tu lista. Pero, como decíamos antes, esas personas no van a venir a llamar a la puerta de tu casa. La solución está en pasar a la acción.





4.   No te cierres puertas, online también se puede

Las redes sociales son siempre objeto de muchas críticas, como todo lo que tiene que ver con la tecnología. No es la herramienta lo que es bueno o malo, es cómo usamos la herramienta. Y si las usamos bien, pueden ser una ventana maravillosa a todas aquellas personas que se sienten como tú y buscan lo mismo. ¿Cómo se hace esto? Abriendo la puerta a la creatividad y cerrando la de los prejuicios. El mundo online ha traído un sinfín de posibilidades. Apúntate a masterclases por zoom en las que podrás interactuar con las personas que también lo hayan hecho por el chat. Puedes proponer compartir los perfiles de redes para charlar e intercambiar contenido que os guste. Asiste a directos y comenta con las personas que están en el directo lo que se está hablando. Encontrarás gente que también busque conocer a personas con sus mismas inquietudes. Somos muchos los que, a través de nuestras cuentas, fomentamos iniciativas tanto online como presenciales para unir a la gente. Actúa. No pierdes nada y puedes ganar mucho.

Te voy a poner dos ejemplos, uno online y otro offline. Y te voy a confesar algo: ambos ejemplos me dejaron totalmente desconcertada. Nunca me habría imaginado el impacto que llegaron a tener cuando un día desde la pequeña terracita de mi casa me puse a organizarlos.





LA MAGIA DEL VALIENTE INVISIBLE

La Navidad de 2020 fue una Navidad que no esperábamos. Cuando pregunté a la comunidad de Instagram sobre ello, me comentaron que estaban tristes y había una palabra que siempre se repetía: «soledad».

¿Qué podíamos hacer?



No podíamos cambiar las circunstancias, pero sí podíamos decidir cómo afrontarlas.



Se me ocurrió conectar a todas aquellas personas que se sentían solas a través de cartas anónimas con palabras de ilusión. La idea era que cada persona escribiera a mano en aquellas cartas las palabras que les gustaría que alguien recibiera durante la Navidad. Además, si querían, tenían la opción de poner su usuario de Instagram en sus cartas para poder conectar con su valiente invisible. Nos pusimos manos a la obra. Un buzón de correos, un formulario web y mucha ilusión fue lo que necesitamos para crear esta iniciativa en tres días.

Al principio tuve miedo de encontrarme con muy pocas cartas o casi ninguna, pero de nuevo la humanidad demostró que la ilusión y la generosidad son las que mueven el mundo. Llegaron más de ciento cincuenta cartas de cinco países distintos. Hubo quien hizo su christmas a mano, quien lo hizo con sus hijos, quien incluyó regalos, quien talló figuras de madera, quien compartió sus sueños e ilusiones… En resumen, no hubo soledad, hubo magia. La magia de querer hacer sentir bien a alguien desconocido sencillamente porque sí. La capacidad de crear ENTORNO. Y la decisión de que El Valiente Invisible había llegado para quedarse.

El Valiente Invisible pasó de ser una iniciativa que recuperaba la magia de escribir de puño y letra a ser un movimiento cuyo objetivo es inspirar, ayudar y motivar a aquellas personas que lo necesiten para cumplir sus sueños, metas y objetivos, con tres pilares básicos:





	[image: ]






Aquella Navidad en la que la pandemia nos había inundado de soledad, El Valiente Invisible intercambió christmas navideños entre más de ciento cincuenta desconocidos de España, Escocia, Reino Unido, Latinoamérica y Canadá.

Porque el verdadero valor del ser humano está en su capacidad para convertirse en un equipo. ¿Y sabes lo que más agradecieron aquellas personas? ¡Poder hablar con sus valientes invisibles! De esa iniciativa salieron amigos virtuales; otros se desvirtualizaron para tomar un café y conocerse; otros siguen enviándose cartas a mano; otros comparten libros que les gustan, vídeos que les inspiran…



Si la conexión es de verdad, las pantallas se hacen invisibles.





EL PODER DE LA CONEXIÓN DE «MIEDOS Y VALIENTES»

«Quiero conocer a personas con las que sentirme en casa». Con esta frase comencé a darle vueltas a una quedada en Madrid para conocer mejor a los seguidores que tantas alegrías me habían dado, desvirtualizarnos y disfrutar de personas con inquietudes iguales e historias diferentes.

Pero hay una frase que me ha acompañado toda mi vida: «Ya que lo hago, lo hago bien». Así que comencé a pensar qué hacer para conocernos y también para sacar a la luz un poquito más a ese valiente que todos llevamos dentro. Ese que no reniega de sus miedos, sino que los entiende y mira al otro lado.

Y así, buscando esencia y cercanía; conexión y diferencia; enseñar y aprender; hablar y escuchar, nació «Miedos y Valientes».

«Un día para creer en el ser humano», decía Ger. «A mí la vida me quitó una pierna para enseñar a otros a caminar con las dos», nos contó Cris. «Que nunca falte la risa», fueron algunos de los aprendizajes que compartimos con este primer grupo de valientes un día. Empezó llamándose «evento», pero en el primer minuto vimos que la palabra se quedaba corta.

Porque «Miedos y Valientes» no fue un evento, fue una experiencia en la que la palabra ENTORNO se hizo realidad. 

Aprendimos sobre el miedo y aprendimos sobre valientes. Todos y cada uno de ellos contaron su historia mientras los demás, absortos en su emoción, reíamos, llorábamos y compartíamos.

Un día del que salieron amigas y amigos, compañeras de viaje, sinergias profesionales, compañeros de vida. Hoy, mientras escribo esto, he decidido mandar un mensaje a algunas de las personas que vinieron aquel día, y ¿sabes lo que me han dicho? ¡Que cinco de ellas se van de viaje juntas! Solo te digo que uno de los grupos de amigas que salió de aquel día se ha llamado a sí mismo #EquipoHome. Un hashtag que transmite más que cualquier cosa que yo te pueda relatar de aquellas horas en las que dejamos la vergüenza en casa y nos trajimos el corazón. 

Porque las historias reales no son solo las que se cuentan a un lado de la pantalla, son las que cada uno de nosotros vive en su día a día, siente cada mañana y comenta con la almohada cada noche. Historias que recuerdan que puedes tener miedo, pero lo importante es que el miedo no te tenga a ti. Que todo nace de imaginar, pero que nada sucede sin actuar. Historias que merece la pena ser contadas. Vivimos un día de los que quedan para el recuerdo. Pero la vida no es un recuerdo, son todos los que acumulamos cuando damos ese paso adelante para mirar Al Otro Lado Del Miedo. Por eso… «Miedos y Valientes» también llegó para quedarse. Porque lo que iba a ser un evento sobre el miedo se convirtió en un lugar de encuentro para valientes.

Por eso este bloque debía llamarse así. 



Porque no hay nada más fuerte que la certeza de saber que las personas que buscas están ahí fuera esperando a que des el primer paso.

Porque detrás de cada miedo hay un valiente que se atreve a avanzar.

Porque reconocer los miedos más vulnerables no nos hace débiles, nos hace fuertes.

Porque las corazas esconden lo que el corazón lucha por sacar.

Porque cuando el valiente sale, la conexión aparece.

Porque todos merecemos nuestro entorno, aunque haya que salir a buscarlo.





Porque querer hacer nuevos amigos a cualquier edad no es ni de locos ni de tristes. 

Es de los valientes que se atreven a decir con todo su orgullo en los ojos:

«Yo voy a luchar por el entorno que merezco».
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MIEDO A BRILLAR

¿Existe ese tipo de mujer que asusta a los hombres?













Sandra estaba llegando al restaurante en el que había quedado con sus amigas. Era un viernes de abril y estaba agotada de la semana que había tenido en el trabajo. Había estado muy tentada a irse a casa, pedir una bandeja de sushi para cenar, tirarse en el sofá y quedarse dormida en él hasta que abriera los ojos con la consciencia suficiente para llegar a la cama y poco más. Sin embargo, llevaba mucho tiempo sin ver a las chicas y decidió dejar el descanso para el día siguiente. Necesitaba descansar, pero también necesitaba una de esas conversaciones para desahogarse a gusto: soltar un «joder, es que estoy harta» junto con un «de verdad, no puedo más», aderezado con varios «no sé cómo no se ha extinguido la humanidad, os lo juro» y acompañado todo ello de una botella de vino (o dos), según fueran los dramas de la noche.

Caminando por aquella calle del barrio de Malasaña, iba canturreando en su mente las letras de una canción que decía:



Ella iba caminando sola por la calle

pensando: «Dios, ¡qué complicado es esto del amor!».

Se preguntó a sí misma cuál había sido el detalle

que seguro Cupido malinterpretó…3

Dejó de canturrear cuando llegó a esa típica parte de las canciones en las que nadie se sabe la letra, pero todos movemos los labios como si la conociéramos. 

«Hay que ver qué razón tiene la dichosa canción», pensó. «¿Qué leches le habré hecho yo a Cupido? ¿O a Tinder? ¿O a todos los que dicen que cuando te quieres es cuando aparece la persona? Voy a escribir un manual con los consejos universales: que cuando deje de buscar, aparecerá, que si estás segura de ti misma, atraes a quien quieras, que si siempre me fijo en los mismos perfiles, que si no pones de tu parte… ¿En serio? ¡Como si ser soltera hoy en día fuera tan fácil! Pues yo me quiero mucho; pero parece que los demás a mí, no tanto. En fin, voy a acelerar, que al final llegaré tarde, para variar».

Al final de la calle, estaba el restaurante que había elegido Bea. Era uno de esos sitios acogedores en los que la decoración bonita no está reñida con poder pedirte un par de cañas y una tapa de las de toda la vida, y acabar diciéndole al camarero: 

—Esto se está poniendo serio, traiga usted la botella de vino, que la vamos a necesitar. 

Y el camarero, muerto de la risa, se iba a buscar la botella de vino, tres copas y la carta; porque la conversación «iba para rato». El restaurante tenía unos azulejos blancos hasta la mitad de las paredes donde una línea de otros, que eran negros, las dividía en dos. Les seguía una pintura blanca que resaltaba las lámparas de bronce. La sensación acogedora se la daban las plantas que colgaban por distintas partes del lugar y decoraban las ventanas, así como sus mesas de madera rústica y sus sillas azabache. 

Cuando entró, vio al fondo a Bea y a Lorena, que ya la estaban esperando. Porque Sandra no llegaba tarde: iba corriendo a todos lados siempre, iba «con el tiempo justo», como decía ella.

—¡Por fin! ¿Puede ser que llevemos un mes sin vernos? —dijo Sandra.

—Pues probablemente. Es que menudo mes. ¿No os parece que el tiempo cada vez pasa más rápido? A mí me empieza a agobiar el tema —le contestó Lorena.

—Bueno, pero ya estamos aquí —dijo Bea. 

Y así comenzó una noche entre tres amigas totalmente distintas, pero con lo más importante en común: el significado de la palabra «amistad». 

Bea tenía treinta y un años y era profesora de comunicación. Impartía clases en varios másteres de publicidad y comunicación en una escuela de formación profesional. Era alta, morena, de pelo corto y estilo elegante, pero desenfadado a la vez. De las que son capaces de ir guapísimas en deportivas (o se pongan lo que se pongan). Porque nada en el mundo la obligaría a ponerse esos artefactos del demonio, así llamaba ella a los tacones. Su lealtad por la amistad, su serenidad y su capacidad de escuchar la hacían una de esas personas que calman solo con verlas. Cualidades que escondían todas las cargas emocionales y sentimentales que llevaba por dentro (debido a relaciones familiares complicadas y un par de disgustos sentimentales que le habían hecho trabajarse mucho por dentro) y que la llevaban a ser la mujer que estaba en ese momento sonriendo, mientras miraba la carta. 

Lorena era otra historia. Había llegado a Madrid desde Badajoz hacía un año y tenía claro que no iba a dejar ni un solo resquicio de ciudad sin conocer. Su energía tumbaría a la mitad de los adolescentes de la capital. Y la otra mitad no se atrevería ni a competir con ella para comprobar quién aguanta más tiempo bailando. Tenía treinta y tres años y acababa de arrancar su emprendimiento, su mayor sueño. Siempre había querido tener una línea de moda y se había puesto manos a la obra con los primeros diseños, las primeras publicaciones en redes y la vorágine de trámites que hay que hacer cuando comienzas sin tener ni idea de por dónde empezar. Sus ojos negros y su melena morena llamaban la atención entrara donde entrara. Era la que aportaba al grupo la energía, la intensidad y la fiesta. Si necesitabas un plan, solo había que llamar a Lorena, porque siempre tenía uno. Mientras Bea miraba la carta, ella ya estaba hablando del sitio al que iban a ir después, de «un tal» Juan que les había apuntado en una lista de «no sé qué» y de las otras tres opciones que tenían si ese no les gustaba. 

Y por último teníamos a Sandra, quien se había mantenido pensativa mientras hacía que leía la carta, como Bea, e intentaba escuchar los planes de Lorena. Sandra era ese tipo de mujer que todos consideran que puede con todo y que llama la atención, para bien y para mal, por su determinación. Segura de sí misma, confiada y serena. Claro que así era la Sandra de hoy, porque la Sandra adolescente fue una chica tímida e introvertida que siempre sintió que no destacaba en nada. La timidez y la inseguridad que le causaba sentir que siempre habría alguien mejor que ella fueron desapareciendo a medida que crecía y se iba enfrentando a sus propias ambiciones. ¡Ay, qué daño ha hecho el histórico que conlleva esa palabra! Un hombre ambicioso siempre fue el eterno campeón, pero una mujer ambiciosa siempre necesitó demostrar que no era algo malo. Por el contrario, nuestra Sandra era una de esas mujeres que no se había dejado condicionar por ese sesgo y había seguido su camino. Porque de adolescente fue tímida e introvertida, sí; pero con las cosas muy claras, también. Había crecido escuchando frases paternas como «tienes que ser independiente para que nunca tengas que depender de nadie», «si quieres hacer algo en la vida tienes que ser la mejor», y la madre de todas las frases: «Trabaja y lábrate un futuro para que nunca, nunca, nunca dependas de un hombre».

A priori, todas tienen sentido, ¿verdad? Sandra estaba orgullosísima de ellas y era totalmente consciente de que la fuerza de esas frases la había llevado a ser la mujer que era hoy. Una mujer de la que ella se sentía orgullosa.



El problema viene cuando llevamos la independencia al extremo.

Porque ser independiente no significa que no puedas confiar en nadie.

Porque ser independiente no significa que tengas que hacerlo todo sola.



Sandra tenía treinta y cinco años y era directora de ventas en una empresa multinacional de productos alimenticios. Había tenido una carrera muy rápida: desde muy joven ya estaba liderando equipos y moviéndose en entornos muy agresivos y dinámicos. Su trabajo le había hecho viajar por varios continentes, vivir en diversos países y enfrentarse a situaciones muy variadas y complejas. Tenía una situación económica muy superior a la de la mayoría de las personas de su edad, vivía en una casa que le encantaba y se daba los caprichos que le daba la gana. Sin embargo, había algo que no llegaba a entender. Si era una mujer tan exitosa, tan admirada por todo su entorno, fuerte, independiente y todos esos adjetivos que enumeramos cuando pensamos en la imagen de una mujer exitosa, ¿por qué no conseguía tener pareja?

—¿Tortilla o tataki de salmón? Sandra, ¿qué te apetece más? ¡Sandra! —medio gritó Bea para que el restaurante entero no se enterase de que su amiga «estaba a por uvas». 

—Ay, perdona. Es que no sé dónde tengo la cabeza. Uy, no me hagáis pensar hoy ni para decidir la cena, por favor. Lo que elijáis estará bien. Si a mí me gusta todo —contestó Sandra, que acababa de darse cuenta de que no estaba en el sofá de su casa.

—Vale. Tortilla, una de zamburiñas y media de croquetas. Y, ahora que ya está la cena «en marcha», ¿nos vas a contar ya qué te pasa? 

—Sí. Porque esa cara que tienes es tu cara de «necesito soltar, pero no quiero darles la noche». Y te hemos dicho mil veces que aquí lloramos todas, así que escupe —añadió Lorena.

—Si es que es una tontería. 

¿Algún día aprenderemos que si algo nos preocupa no es una tontería? Nosotras espero que sí, porque nuestra Sandra aún estaba en ello.

—Pues queremos escuchar esa tontería — añadió Bea—, así que dale.

—Vale, vale. La verdad es que no sé ni cómo expresarlo, porque ni yo sé qué me pasa. Veréis: cada una de nosotras estamos en un momento distinto. Bea, tú acabas de terminar con Gabriel y estás saliendo del duelo (y, por cierto, me encanta verte sonreír de nuevo). Estás en ese momento en el que necesitas tiempo para ti y te apetece estar sola. Lorena, tú estás que te comes la ciudad y vaya si te la vas a comer, si a alguien se le puede quedar pequeño Madrid es a ti. Te apetece estar con alguien, pero desde que lo dejaste con Javi (después de seis años de relación), estás en modo «si llega bien y si no, me divierto». Pero en mi caso, ya he pasado por todas esas fases, me lo he pasado genial y hace algunos años ya desde que terminé con Jesús. En este tiempo, me lo he pasado muy bien, he tenido «de todo», claro; pero ya hace algún tiempo que sabéis que no es lo que quiero. Tengo ganas de encontrar pareja y hace tiempo que ya empiezo a priorizarlo y lo intento. He tenido muchos intentos de relación, pero se quedan en eso: en intentos. 

—Pero eso es porque son todos unos cobardes. Está el mercado como para querer tener pareja. Déjate, mejor sola —dijo Lorena con uno de esos tonos de voz con los que no sabes si está enfadada o soltando un grito de guerra.

—A ver, relájate, fiera —apaciguó Bea—. Eso es una exageración de esas que nos hacen sentir bien, pero que todas sabemos que no es así porque es imposible que los miles de millones de hombres que existen sean todos iguales. 

Sandra escuchaba y seguía pensativa. Agradecía mucho poder desahogarse con sus amigas, pero le estaba costando mucho abrir esa puertecita, remotamente escondida en su interior, a su más profunda vulnerabilidad y a su miedo más inconfesable: «¿Y si no soy una mujer de la que enamorarse?».

Esa frase apenas conseguía dibujarla en su pensamiento, así que como para decirla en voz alta (aun sabiendo, muy dentro, que era el temor al que debía enfrentarse). Era demasiado duro. Demasiado chocante. Dolía. No podía ser. Se suponía que reunía todas esas cualidades que harían «caer rendido» a cualquiera. Y así era. Sandra conseguía a quien se proponía. Si por conseguir hablamos de la «fase de seducción», porque al pasar a la de «construcción» venían los problemas. Por supuesto que la habían rechazado como a toda persona, no existe ese icono de las películas ante el que todas las personas caen rendidas a sus pies. Eso se lo dejamos a Hollywood. El mismo Hollywood que convirtió a los tiburones en asesinos nos creó una imagen en la cabeza de un tipo de mujer irresistible a cualquier hombre. Una mujer lista, inteligente, aventurera, guapa, atractiva, sexy y mil cosas más, icono de diosa del amor y del sexo que siempre consigue lo que quiere; y se acaba llevando al «prota de la peli» que, cual dios griego digno de una diosa, también tiene una ristra de adjetivos similares a los de la mujer que le ha robado el corazón. 

Pues no. 

Ni con icono ni sin icono. Ni dios ni diosa ni leches. A todos nos rechazan en algún momento de nuestra vida. Bueno, en varios. Bueno, en muchos. Pero, claro, asumir todo esto cuando te han dicho (y te has dicho) que eres una de esas mujeres que todos desearían es una «hostia» de realidad difícil de comprender. Pero hablemos a las claras: no es por soberbia, sino por miedo a sentirte chiquitita. A que ese hecho, ese único hecho, tire por tierra al resto de la mujer que has construido y de la que estás orgullosa. Esa mujer que siempre tiene que estar a la altura de las expectativas. De las de otros, pero, sobre todo, de las suyas propias. 



Porque cuando nos atrevemos a comprobarlo, descubrimos que las expectativas que nos ponemos nosotras son infinitamente más estrictas que las que nos ponen los demás.



Esa mujer tenía que enfrentarse al temor de descubrir que una mujer independiente también tiene derecho a querer sentirse acompañada. 

Y eso es lo que le pasaba a Sandra. Ella era el mayor de los trofeos para los ejemplares de macho alfa. Esos educados para tener que ser los eternos campeones; dispuestos a conseguir a la mujer exitosa a la que todos desean, pero con la que nunca compartirían su vida por miedo a esa temible arma que llevan consigo y que puede hacerles sentir inseguros y amenazados, por miedo a tener que compartir podio. Un arma que significaría poder dejarles cuando «le diera la gana»: su independencia. 

—Bea tiene razón —dijo Sandra—, yo no quiero caer en esas generalidades. Cada persona es como es, pero… es que… no sé cómo explicarlo sin que me juzguéis o sin que penséis mal. 

Qué bien nos viene no hacer o decir determinadas cosas por si otros nos juzgan cuando realmente quienes más nos juzgamos somos nosotros mismos.

—Suéltalo como te venga a la cabeza. Ya sabemos que no estamos aquí para juzgar —le tranquilizó Bea.

—Vale, lo suelto tal cual. Creo que soy una de esas mujeres que asustan a los hombres.

Salió.

Y una vez que lo verbalizas, ya no hay vuelta atrás. Lo has dicho. Ahora, toca hacerle frente. 

La primera vez que te dices esa frase a ti misma te sientes prepotente.

—¿Cómo voy a decir eso? —piensas—. Van a pensar que soy una creída. Casi lo pienso hasta yo; pero de verdad que no. Que no es que me crea más que nadie, es que siento que les asusto y no entiendo por qué. 

Y con esas palabras va naciendo en ti una pequeña inseguridad que se queda anclada en tu interior y va creciendo sin que te des cuenta. Ha empezado la fase de dudar de ti misma, de tus capacidades, de tus logros, de que haber llegado a ser la mujer que siempre quisiste pueda ser algo malo para tu vida sentimental. Y ese es el verdadero miedo:



Que cuanto más seas la mujer que siempre quisiste ser, menos te quieran.



—No lo entiendo. Yo no quiero hacer sentir mal a nadie, pero parece que lo hago. ¿Estaré haciendo algo mal? —comentaba Sandra a sus amigas mientras intentaba explicarse—. ¿Y si intentara destacar un poco menos para que ellos, bueno, y otras personas, porque también me pasa con algunas amigas, no se sintieran amenazados? 

Aunque, muy en el fondo, Sandra sabía que ese no era el problema. Ella no era la típica persona fría que, a veces, se asocia a las personas firmes y seguras de sí mismas. Porque ella sabía que, cuando se daba a los demás, se daba demasiado; y su autoexigencia la llevaba a exigirse tanto en el amor como en el resto de su vida. 

—¿Eso es lo que te ha pasado en estos últimos meses? —preguntó Lorena.

Sandra se extrañó. 

—¿Cómo? No me pasaba nada. Bueno o, al menos, no os lo había comentado.

—Ya. Pero nos hablas menos de tus viajes, no nos dijiste que te dieron el premio a la mejor consecución de objetivos hasta meses después y apenas nos has comentado nada de esa otra oferta de trabajo que te han hecho. Nos extrañó que no nos hablaras de cosas que te hacían tanta ilusión, pero no le dimos mucha importancia. Pensábamos que estabas tan liada como siempre y que no habías tenido tiempo de contárnoslo —le explicaba Bea mientras llegaban los primeros platos de la cena.

Sandra tenía una mezcla de emociones que no acababa de entender. Por un lado, estaba feliz de que sus amigas se hubieran dado cuenta de su cambio. Por otro, estaba triste por no haber disfrutado de aquellos éxitos con ellas por miedo.



Y es que ya sabemos que una amiga tiene que estar para lo malo; pero si, además, está para celebrar lo bueno, es maravilloso.



Al final Sandra solo quería lo mismo que todo el mundo: que la quisieran.

Y aquella noche abrir esa remota puertecita la hizo sentirse querida por su ejército. 

Sin embargo, no es fácil abrir esa puerta. 



¿Y si intentara destacar un poco menos para que otros no se sintieran amenazados?



Con esa pregunta comienzas a observarte, a fijarte en cómo hablas, de qué hablas, qué impresión generas en los demás e inconscientemente empiezas a cambiar. La primera parte del cambio nace de la autocrítica y de la generosidad. Quieres poner de tu parte para que otros se sientan bien. Empiezas a cambiar determinadas expresiones y a preguntar más. Pero en algún momento cruzas la línea. Comienzas a callarte algunas anécdotas por miedo a incomodar. Decides no compartir tus logros de esta semana para evitar que otros se sientan mal, aunque lo hicieras con toda la asertividad del mundo. 

Estás cambiando. 

Estás dándole al botón de «reducir brillo»; pero, en vez de bajar el brillo de la pantalla del móvil, te lo estás bajando a ti.

Y entonces llega LA FRASE. Esa frase que te dice la persona que habías empezado a conocer. Esa con la que todo iba bien, eráis tal para cual y estabais encantados de haberos conocido:

—Eres perfecta, lo tienes todo, eres lista, independiente, divertida, guapa…, pero yo no sabría hacerte feliz.

La primera vez, no entiendes nada. 

—Pero, vamos a ver, si soy todo eso, ¿qué leches le pasa?

Da igual, perdemos demasiado tiempo en entender razones que no cambian el hecho de lo que verdaderamente nos debe importar: por ahí, no es. Cierra capítulo. Y lo cierras. Pero, cuando creías que estaba cerrado, ese final de capítulo comienza a repetirse una y otra vez. Vuelves a escuchar más de una vez toda esa lista de adjetivos extraordinarios que acaban en un «pero no». Hasta que un día vuelves a escuchar: 

—Eres maravi…. 

Y en ese momento saltas con un: 

—Ni se te ocurra seguir, que ya me lo sé.

Ha pasado. Se ha creado en tu mente la creencia de que asustas y de que el problema lo tienes tú. Y lo peor es que llegan a tu cabeza preguntas tan locas como: ¿Y si cambio? ¿Y si finjo ser menos lista, menos interesante, menos lo que sea? 

Al principio, te rebelas contra esas preguntas. 

—¡Por supuesto que no! Yo soy así y estoy genial.

Hasta que esa sensación de asustar pasa de hombres a amigas. Empiezas a percibir que no comparten tus éxitos con la misma alegría; que hay temas de los que no puedes hablar porque generan recelo; que ser capaz de hacer realidad tus mayores sueños no provoca cariño, sino distanciamiento. Y un día escuchas:

—Es que es muy difícil ser tu amiga. Tus historias llaman demasiado la atención y las demás no podemos hacer nada.

¿Cómo? ¿Eso cómo es posible? Si siempre estás cuando otros necesitan desahogarse. Cuando hay problemas. Cuando buscan a alguien que les escuche. ¿Cómo pueden decirte eso? Empiezas a sentirte mal, a creer que estás siendo muy egoísta. 

—Quizá tengan razón y deba cambiar. 

Y lo haces. Bajas el brillo al mínimo para no llamar la atención. Para no destacar demasiado. Por miedo a que te llamen prepotente, a asustar, a que la vida por la que tanto has luchado sea la amenaza de otros. A que el éxito sea igual a soledad.



«Soy ese tipo de mujer que asusta a los hombres».

«Cuanto más crezca y más éxito tenga, más difícil va a ser encontrar pareja».

«Yo lo tengo muy difícil porque no es fácil encontrar hombres que estén a mi altura».

«Esto no es para mí, yo estoy destinada a estar sola».



Todas esas creencias se han formado en la mente y cada una va poniendo un escalón más alto hacia ese podio de superwoman en el que nosotras mismas nos hemos subido. ¿Y ahora qué? ¿Bajamos? ¿Nos mantenemos? ¿De quién es la culpa? ¿Y la responsabilidad? ¿Cómo podemos ser quiénes queremos ser a la vez que compartimos nuestra vida con alguien? Pero hay una pregunta, LA GRAN PREGUNTA, que necesitas resolver antes de seguir planteándote dudas:



¿Soy ese tipo de mujer que asusta a los hombres? ¿Y a algunas otras personas?



Sí, corazón, lo eres. ¿Y?

Igual que hay determinadas mujeres que asustan a los hombres, hay determinados hombres que asustan a las mujeres. ¿Sabes por qué? Porque esto no va de géneros, va de algo mucho más importante, va de personas. 

Y ya lo decía Maslow4 en su pirámide. Él nos decía que después de nuestras necesidades básicas (que aseguran la supervivencia) y las de seguridad en sociedades actuales (como tener un empleo o unos recursos económicos), vienen las de sentirnos parte de un grupo, de amistad, de autorrealización, de admiración… Hoy es prácticamente unánime el hecho de que todos queremos sentirnos queridos, valorados y apreciados. 



Es decir, el ser humano necesita sentirse admirado.

Y seres humanos somos todos, independientemente del género.



Es muy humano sentirse pequeñito ante una persona luchadora que va consiguiendo lo que se propone. Ese sentimiento, inevitablemente, nos va a provocar una comparación que, mal gestionada, nos llevará a sentirnos indefensos: «¿Podré yo alcanzar lo que ha alcanzado ella?», «¿estaré haciendo todo lo que debo», «¿cómo puedo estar yo con una persona así?, «no voy a ser suficiente para ella», «seguro que encuentra a alguien mejor y me abandona», «si es que dónde voy yo con alguien así, no sabría cómo estar a su altura».

Nos empeñamos a asignar determinados comportamientos a hombres o a mujeres; pero espero que, llegados hasta este punto del libro, ya hayamos entendido que el miedo no entiende de género, sino de personas. Que los valientes no son mujeres u hombres, son seres humanos.

Todos podemos sentirnos amenazados ante una situación así porque todos tenemos una historia que superar. Igual que todos podemos aprender a gestionarla. En el caso de los hombres, tienen que superar el legado histórico al que yo llamo el eterno campeón, del que hablaremos después. Pero, por anticipar algo, para que nos entendamos: al hombre siempre se le ha dicho que debe ser la referencia, el valiente, el que solucione todos los problemas; y, por supuesto, nada de llorar ni de quejarse, «sé lo suficientemente hombre». Nosotras, por otro lado, tenemos que superar el bagaje histórico de creer que un rechazo significa un desprestigio, la pérdida de dignidad, que no somos suficientes, y cosas por el estilo. Un rechazo es la consecuencia natural de que dos personas no sientan la suficiente atracción como para tener una relación o estén en momentos vitales distintos. Y una de las acciones que más daño hacen a estos sesgos son las generalizaciones y las etiquetas: «Es que son todos unos cobardes»; «es que si no encuentras pareja es porque eres demasiado ambiciosa»; «no te fijes en los guapos, que son todos unos creídos»; «¡uy!, si es tan guapa, va a tener siempre a mil detrás y eso es un riesgo». Como si el físico determinara la personalidad. Como si pudiésemos reducir a una única explicación el comportamiento de millones de personas en todo el planeta.

Es cierto que hay muchos hombres que se asustan al lado de una mujer segura de sí misma, con las cosas claras y con una carrera exitosa. Igual que hay muchas mujeres que nunca se atreverían a sentirse a la altura de un hombre que llame la atención de muchas. 

Vamos a repasar esta situación. Imagínate que sois un grupo de amigas que entran en un bar para tomar algo. Os habéis colocado en una mesa alta, habéis pedido unas copas y estáis disfrutando de la música que suena en el bar. De repente, entra un grupo de hombres que se acerca a la barra. Pero hay uno de ellos que es el que llama la atención. Uno que irradia seguridad en sí mismo. Una seguridad elegante, muy distinta a la chulería. Una seguridad desde la calma y la tranquilidad. Guapo, con estilo, pero desenfadado. Ese al que la mayoría de las personas se le quedarían mirando. ¿Que si os ponéis a cotillear en vuestro grupo de amigas sobre este tema? Evidentemente. Ahí estáis vosotras marujeando e intentando deducir si tienen pareja, si no la tienen, si serán majos, si no lo serán… Y de repente, una de vosotras dice: 

—¡Bah! Con la de mujeres que tendrá detrás de él, ¿cómo se va a fijar en mí?

Ha aparecido el miedo. El miedo al rechazo. El miedo a la pérdida. El miedo a sentirnos inferiores. El miedo al abandono. Un miedo que nos hace sentirnos amenazados ante esa imagen de persona exitosa, sea quien sea. Un miedo que nos provoca la huida. La huida para salir corriendo ante la amenaza de no ser suficientes. Pero ¿y si no tenemos que ser suficientes? ¿Y si solo tenemos que ser?





DE LA COMPETICIÓN A LA COMPRENSIÓN

Es curioso que una de las preguntas que más me hacen en entrevistas es: ¿quiénes tienen más miedo, los hombres o las mujeres?

Nunca ha dejado de sorprenderme esa pregunta y con el tiempo aprendí a contestar con otra: 

—¿Para qué sería útil esa respuesta?

La única razón que se me ocurre es que es útil para acabar sacando una conclusión que ayude a que un bando se sienta mejor que otro. Porque eso es lo que conseguiríamos: seguir fomentando la cultura del «y yo más». O, si nos dejamos de sutilezas y hablamos a las claras, «a ver quién la tiene más larga». Esa pregunta no está orientada a facilitar la gestión del miedo de cualquier persona, está orientada a la competición. 



¿Y si dejáramos de competir?



¿Quién es más valiente o quién es más cobarde? ¿Quién tiene más miedo y quién menos? ¿Quién es más sincero y quién más mentiroso? Poco a poco, hemos ido simplificando el comportamiento humano, reduciéndolo a una serie de rankings y listas que nos clasifican en función de las etiquetas de las que nosotros mismos renegamos. Cuando damos más importancia al objetivo de competir, por encima de la capacidad de comprender, nos distanciamos. Nos hacemos frágiles ante el posible sufrimiento porque alguien nos robe nuestra posición de número uno, ante la posibilidad de que aparezca alguien que nos baje de nuestro querido podio. Sin embargo, cuando nos esforzamos en comprender, entendemos que todos tenemos derecho a elegir. Elegir a aquella persona que nos haga sentir bien con nosotros mismos, cuyas ambiciones y las nuestras estén alineadas. Esa persona que comparta una misma visión de vida, ya sea la más excitante de las aventuras o la más serena de las estabilidades. 

Si con tu forma de ser se siente amenazado, no es para ti. Ni tú, para él. Pero es una conclusión que debe nacer desde la aceptación y no desde la rabia. No es cuestión de ser más valiente o más cobarde, sino de conexión. Porque de esto va el amor: de la conexión que se genera entre dos personas y sus sueños de futuro. No tienes que conformarte con el más cobarde del mundo ni buscar al más valiente del mundo, sino encontrar a la persona que te haga sentir pleno, con miedos y sin ellos. 



Porque tus miedos también eres tú, al igual que sus miedos también son él.



Si tu entorno se siente amenazado por tu vida, podrá ofrecerte muchas otras cosas en su correspondiente cajita, pero tendrás que salir a buscar a aquel que corra contigo. 



Todos tenemos derecho a elegir cómo queremos vivir sin ser juzgados.

Los que prefieren volar por encima del sol y los que prefieren caminar descalzos por la tierra.





LA ASERTIVIDAD COMO HERRAMIENTA NECESARIA

A lo largo del libro ya me habrás visto hablar sobre el espejo. Ese espejo en el que, a veces, toca mirarse para decirnos las verdades que ni nosotros mismos nos atrevemos a reconocer. Nuestros botones rojos. Los miedos que duelen y que tienen la llave de la puerta para mirar al otro lado. Pues bien, toca sacar el espejo.

Voy a sacarte el mío. ¿Sabes por qué sé que he tenido miedo a mostrar mis éxitos? Por si otros me llamaban prepotente. Porque hubo un momento en el pasado que lo hicieron. Y si soy autocrítica, había una parte de razón. 

Y ante una afirmación así existen dos tipos de personas. Las que responden, inmediatamente, desde la impulsividad con expresiones como esta:

—¡Pues que te dé igual! Si no saben apreciarlo, es su problema. De eso nada. Tú no cambies nada.

Y las que se paran a escuchar, a hacer memoria y a analizar si puede haber algo de razón. Las personas que son capaces de reconocer sus errores sin sentirse amenazadas. Qué difícil es llegar a ser ese tipo de personas. 

Qué difícil es reconocer nuestros propios errores, ¿verdad? Qué duro es soltar LA RAZÓN y asumir que tengamos cosas que mejorar. Qué difícil es decir: «Tienes razón, quizá no fue la mejor manera de expresarlo»; «es verdad, perdona si te hice sentir así, no era mi intención»; qué difícil es decir «lo siento». Porque una parte de esas dos poderosas palabras se la dices a la persona que tienes enfrente, pero una gran parte te la dices a ti.

En mi caso, nunca quise hacer sentirse mal a nadie, pero tengo que reconocer que la comunicación no siempre fue la mejor. A veces estamos tan orgullosos de lo que vamos consiguiendo y avanzamos a un ritmo tan frenético que se nos olvida comprobar si los que están a nuestro alrededor lo están percibiendo igual. Pedimos que nos apoyen, que nos valoren, que nos animen, pero ¿les estamos exigiendo ir a nuestro ritmo? ¿Estamos comunicando que parte de nuestras ilusiones es poder compartirlas con ellos? ¿Les estamos haciendo partícipes o damos por hecho que deben serlo? 



Antes de tomar una decisión, dice más de nosotros la capacidad de comprender que la actitud de imponer.



No tienes que ser egoísta ni mala persona ni nada de eso para que te pase algo así. A veces, solo tienes que ser humano. Porque cualquier persona tiene derecho a querer sentirse reconocida. Y más si ha luchado; si se ha dejado la piel para conseguir aquello que anhelaba; si, cuando lo consigue y disfruta del camino que le ha llevado a ello, se siente plena y orgullosa.

Por eso, en ese momento, si hay un miedo que paraliza es el que sientes cuando tienes que sacar el valor de las entrañas para cuestionarte a ti misma y preguntarte: «¿Puedo hacer algo para que quienes no lo entienden lo hagan?» 



Es muy fácil dar a la gente por derrotada.

Lo verdaderamente valiente es buscar el empate para que ganemos todos.



Y asusta, claro que asusta, porque vuelve a aparecer nuestro amigo el EGO. Y además, aparece arrastrando un gran sesgo que aún está en el inconsciente colectivo: una mujer ambiciosa es una mujer prepotente. 

Y llegados a este punto podríamos echarle la culpa a la sociedad, a la historia, a los que nos han dicho unas cosas u otras. Pero la verdad es que lo que lo único que rompe el bucle es sacar el espejo, «hacer de tripas corazón» y reconocer que autorreafirmarnos en la idea de no tener que apagarnos no significa tener que convertirnos en apisonadoras humanas de sentimientos.

Si recuperamos al eterno copiloto, recordaremos que lanza el mensaje constante de «yo sola no puedo; soy dependiente de ti y por eso me tienes que cuidar; soy más débil que el resto y lo tengo más difícil». Sin embargo, las superwoman y los eternos campeones de la vida también lanzan sus mensajes: «Soy mejor que tú, soy absolutamente independiente, no necesito a nadie, no necesito ni tus flores ni tus mimos, y como te atrevas a pagar la cuenta o a preguntarme si necesito ayuda, no me vuelves a ver». Y eso da miedo.

Curiosamente, ningún extremo lanza el mensaje de «soy un igual».

Ningún extremo habla desde la vulnerabilidad. Desde el corazón, desde la serenidad y la seguridad de ser capaz de reconocer que todos queremos que nos quieran. Y es que no es lo mismo decir «no te necesito» que decir: 



Puedo vivir sin ti, es cierto, no te necesito; pero quiero hacerlo contigo.



Una frase que provoca el mayor de los temores en el momento de decirla en alto mirando a alguien a los ojos, por si el espejo se rompe en mil pedazos. Por si ya no somos la que asusta, sino la que quiere. 

Hay cierto atractivo en sentir que eres esa mujer que asusta. Inevitablemente, asociamos ese rol a una mujer exitosa, que tiene las cosas claras y que pisa fuerte. Nos sentimos en una posición elevada respecto a los demás. Y desde el momento en el que nos sentimos por encima, proyectamos por encima. Esto no significa que no debas valorar tus méritos. Todo lo contrario: hazlo porque méritos y fracasos, miedos y valores, nos definen a cada uno de nosotros. Significa que, ante el deseo de poder compartirlos, tenemos el deber de saber hacerlo. No es la esencia de quién eres y quién quieres llegar a ser la que tiene que cambiar, es la comunicación la que construye los puentes para no tener que hacerlo sola. 

Trabajar nuestra comunicación no nos hace débiles. No nos quita nuestra esencia, no nos arrebata nuestra independencia. Nos hace mucho más empáticos. Es bonito desear que te quieran. Reconocer que quieres vivir acompañada no te hace dependiente. Reconocer que quieres que te quieran no te hace dependiente. Te hace cotidianamente humana. 



Entre el comportamiento y la comunicación, hay una herramienta que une a ambas: la asertividad.



La asertividad nos permite ser quienes somos sin necesidad de competir. Transmitir nuestras ideas, nuestros logros, nuestros fallos, nuestras opiniones desde la franqueza y la sinceridad sin tener que convencer a nadie. Trabajar nuestra capacidad asertiva nos permite poner límites desde el respeto; expresar nuestros logros desde la humildad; mostrar firmeza sin imposición; buscar el bien común y por encima del individualismo. No busca demostrar, buscar ser. No busca ganar, busca compartir.



Si tienes que demostrar que has ganado, ya has perdido.



Porque ¿sabes cuándo ganamos? Cuando compartimos el premio. 

Valiente es quien es capaz de compartir su podio sin tener que bajarse de él. 

Valientes son las personas que aceptan ser quienes son sin infravalorar al resto.

Por supuesto que puedes elegir la opción de «o estás conmigo o estás contra mí», pero las guerras terminan cuando creamos un «nosotros». 





EL SUPERPODER DE ADMIRAR

Te confieso que nunca he sabido jugar al ajedrez. Sé cómo se mueven las piezas, pero nunca he ido más allá. La complejidad que tiene su estrategia me asusta y me fascina a partes iguales. Aunque hay algo que siempre me ha cautivado cuando veo un juego de ajedrez: sus jugadores. Quietos, pensativos, pausados… por fuera. Ágiles, resolutivos, llenos de emociones por dentro. Cuando los veo jugar, no puedo evitar que me transmitan una primera sensación de frialdad. ¿Cómo pueden ser tan fríos? Se están dejando la piel por ganar. A lo largo de una partida, sienten miedo, tensión, frustración, recuperación, alegría, incertidumbre, intriga, desesperación, esperanza. Se sienten ganadores si dan el jaque, pero también perdedores si se lo desmontan. Y ahí están: controlando cada una de esas emociones sin dejar de sentirlas. Demostrando que la capacidad de pensar no es incompatible con la capacidad de sentir. 



Ganar o perder son dos posibles resultados que solo llegan cuando te atreves a jugar la partida.



Parece incongruente, pero es la incertidumbre del resultado la que mantiene unidos a dos jugadores durante la partida. Esa incertidumbre, el alimento del miedo, es la que ambos contrincantes han aprendido a gestionar. Entonces, ¿qué pasa cuando desaparece y se sabe el resultado? Las personas solemos cometer el error de usar un resultado para definirnos ganadores o perdedores en lugar de luchadores. Y por eso siento gran admiración por el ajedrez: por ese momento en el que se sabe quién es el ganador, aunque no haya acabado la partida. En ese punto, el ajedrecista puede abandonar la partida si sabe que no le quedan opciones y que su rival ha ganado. Para indicar esto, inclina la pieza del rey tumbándola en la mesa y da la mano como señal de aceptación de la derrota y reconociendo la victoria de su compañero. 

Es decir, al contrario que en muchos deportes, en el ajedrez se acepta una retirada. Evidentemente, cada jugador debe buscar el equilibrio entre retirarse demasiado pronto o hacerlo demasiado tarde. Pero esa señal, en el momento en el que sabes que has perdido, demuestra humildad y respeto por el triunfo del contrincante. Es decir, demuestra admiración. 

Desde mi punto de vista, ese es el gran éxito del ajedrez: transformar el momento de mayor vulnerabilidad del ser humano, al sentirse perdedor, en un momento de admiración para otro que se está sintiendo ganador. Y a eso nos gusta llamarlo generosidad.

Por tanto, si la admiración nos abre las puertas a la generosidad, ¿no sería un superpoder digno de valientes?



La verdadera seguridad en uno mismo es tener la capacidad de admirar los triunfos de otros sin sentirse amenazado por ellos.



En el mundo, hay personas que hacen cosas extraordinarias. Pero lo extraordinario no es el hecho, sino la actitud que hay detrás de una persona que tiene claros sus objetivos y lucha por ellos. 

Así que sí. Puedes admirar a otros sin sentirte pequeñita porque el objetivo de uno no tiene por qué ser el objetivo de todos. Que yo me vaya a bucear con tiburones no me hace mejor que tú por no hacerlo. Solo nos hace personas con aficiones diferentes. Personas que pueden admirar las capacidades de las otras sin convertirse en enemigas ni en objetivos de críticas. Porque el hecho de aceptar que exista alguien mejor que nosotros en algo no nos hace peores. 

A veces, admiraremos cosas de otros porque nos parezcan increíbles, aunque ni se nos pasaría por la cabeza imitarles. Pero otras veces serán «chungas» situaciones en las que otro consigue lo que tú deseabas. Como en el ajedrez: ambos quieren ganar la partida. 

Y aquí volvemos a sacar el espejo y a hablar sin paños calientes: qué frustrante es ver que otros consiguen lo que tú quieres y tú todavía estás en el punto de partida. Somos humanos, claro que es difícil. Nuestra primera reacción podrá ser enfado, rabia y frustración por no ser nosotros. Porque empezará a asomar el miedo a convertirnos en el jugador que debe tumbar la ficha del rey: a perder o más bien a no ganar. A sentirnos menos que otros. A no llegar a vivir ese momento que sigues soñando en tu cabeza. 



Envidia.



Ese es el sentimiento que generarán esos miedos. Dejarse llevar por la envidia es de cobardes. Gestionarla es el verdadero acto de valentía. La envidia es el sentimiento, de tristeza o de enfado, que nace cuando duele que otros tengan algo que nosotros queremos. Duele, sí. Molesta mucho. Por eso, gestionarla bien es de valientes. La envidia nos está dando mucha información. Te está diciendo que anhelas algo, un propósito, un éxito de otro, un objetivo, una experiencia, un objeto. Es decir, ¡te está diciendo lo que quieres! ¿Puede haber información más valiosa que esa? Ante esa sensación tenemos un villano y un superhéroe.

El villano: la crítica injustificada. Pagar nuestra frustración criticando a quienes se han esforzado por conseguir sus sueños nos lleva al odio, al inmovilismo y al papel de víctimas. ¿Cómo identificamos que estamos cayendo en eso? Por frases como «seguro que le han ayudado», «no tiene tanto mérito, con su situación es fácil», «pues no es para tanto, cualquiera puede hacer eso»… Y mil tipos de variantes con un punto en común: menospreciar el éxito ajeno. Minimizar la vida de otros para agrandar la nuestra.

Pero, como en toda gran batalla, no existe villano sin superhéroe. Nuestro superhéroe para gestionar la envidia es la capacidad de admiración. Una admiración que nace de la pregunta mágica «¿qué puedo hacer yo para alcanzarlo?». La admiración es la que rompe la capa de envidia que está escondiendo tus deseos ocultos. Y, para romper esa capa, no existe mayor superpoder que la capacidad de admiración. 



Todos nos inspiramos en alguien, ante el éxito de otros podemos elegir sentirnos amenazados o inspirados.



Porque el verdadero momento en el que ganas es aquel en el que tumbas la pieza del rey, das la mano a tu rival y le dices: «Gracias, seguiré esforzándome y nos vemos en la próxima partida, compañero».



Así que si pudiéramos colarnos en el restaurante de Malasaña y dejar dos regalos en forma de aprendizajes a Sandra, Bea y Lorena, para que no se pongan una coraza de superwoman cada una, serían estos:





1.   El regalo de la autocrítica 

Querer mejorar no significa dejar de ser quien eres.

¿Qué estoy proyectando?

¿Cómo me estoy comunicando: desde el «y yo más» o desde la asertividad?

Si me estuvieran grabando mientras hablo de mí, ¿cómo me describirían los espectadores?

Quien soy, quien proyecto y quien ven, ¿es la misma y es la que yo quiero ser?

¿Hay algo que yo pueda mejorar?

Si en alguna de las preguntas encuentras que puedes hacer algo para mejorar sin dejar de ser tú, ya tienes el inicio de tu plan. 





2.   La aceptación de ti misma

Acéptate. Acéptate desde la objetividad, desde el autoconocimiento y desde la persona que te hace sonreír cuando te miras al espejo. Desenmascara a la superwoman que puede caer en el papel de víctima por asumirse inalcanzable, por apagarse o por miedo a que parejas o amigas la abandonen. 



Tienes derecho a sentirte orgullosa de ti.

Tienes derecho a ser fiel a tus éxitos.

Tienes derecho a no esconderte.

Tienes derecho a destacar.

Tienes derecho a tener el papel protagonista en tus películas y ser figurante en las películas de otros.

Tienes derecho a que te admiren y tienes la responsabilidad de admirar.

Tienes derecho a ser tú.





Y tienes la responsabilidad de serlo desde el amor y no desde el ego. 

Pero si has nacido para liderar, lidera. Lidera tu vida, lidera a otros, lidera tus emociones, lidera tus proyectos, lidera tu propio camino.

Así que ¿sabes qué te digo? Ni se te ocurra bajar el brillo.



Si estás hecha para brillar, brilla.

Si eres la mujer que querías ser, ole por ti.

Si asustas, aun cuando ya has puesto de tu parte, sigue.

Porque una cosa es sentir empatía y tener asertividad y otra es anularte.



Y sí, brillar tiene un precio. No todo el mundo estará dispuesto a estar a tu lado. No te será fácil encontrar a esos valientes con el superpoder de admirar. Necesitarás encontrar a alguien que se enamore de ese brillo y sea capaz de compartirlo contigo sin sentirse amenazado. Necesitarás dejar de identificar rivales porque lo que buscas es un compañero. Porque en el podio, o fuera de él, todos queremos lo mismo: que nos quieran.

Porque una vida plena es aquella en la que ambos la vivís a todo color; no una compartida en blanco y negro.



Así que… corre, vuela, salta. 

Brilla.
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MIEDO A NO ENCONTRAR UN PROPÓSITO

¿Y si no sé qué me gusta?













«Cuando no sabes hacia dónde navegas, ningún viento es favorable». Esta es una frase cuyo sentido han recogido muchos autores a lo largo de la historia. Desde Séneca hasta Schopenhauer, pasando por otros más actuales. Casi hay unanimidad sobre la importancia de tener un propósito que guíe nuestros actos.

Hay tanta unanimidad que casi es asfixiante.


	Encuentra tu propósito.

	¿Qué quieres dejar en el mundo?

	¿Tienes ya claro qué te hace ser feliz?

	¿A qué esperas? Ve a por ello.

	Las personas más plenas son las que saben cuál es su propósito y lo cumplen.

	Hay que tener una misión, un objetivo, una finalidad, porque ahí es donde está la verdadera satisfacción.



Madre del amor hermoso, ¡qué estrés! 

Hay que ver la capacidad que tenemos las personas de convertir algo bonito que consiste en un proceso de autoconocimiento, aprendizaje y tiempo en una obligación sin la cual parece que estás incompleto.

Te confieso que hubo un tiempo en el que a mí me agobió mucho este tema. Ya había empezado a leer sobre ello e iba teniendo claro que es algo que quería tener. Más adelante te contaré esta historia con más detalle; sin embargo, ahora te adelanto que en aquella época mi sensación era la siguiente:

«Estoy bien con mi trabajo y me gusta lo que hago, sin embargo, siento que me falta algo. Creo que podría hacer algo que ayudara más a las personas y a su vez eso me haría más feliz. Me parece que eso es a lo que llaman propósito en los libros que he estado leyendo. Hay que encontrar lo que a uno le gusta, descubrir qué te hace feliz. Vale, tiene sentido, pero:



¿Y si no sé qué me gusta?»



Y con tanta presión hacia la necesidad de tener un propósito nace lo contrario: el miedo a no tenerlo. El miedo a no llegar a saber qué se siente cuando encuentras esa supuesta sensación de plenitud. El temor a que tus días pasen sin dedicar tu tiempo a algo que sea verdaderamente importante para ti. A no saber qué te gusta. A no tener ni idea de por dónde tirar y mucho menos cómo se alcanza ese anhelado propósito.

Esos miedos pueden llegar incluso a hacernos sentir inferiores respecto a otras personas a las que vemos felices con sus vidas o sus profesiones. Puede llegar a hacernos sentir incompletos, vacíos, perdidos. ¿Qué hacemos entonces con este miedo? Lo primero, tener clara una cosa fundamental:



Un propósito no se encuentra, se crea.



Perdona que me ponga dura por un momento, pero toca sacar el espejo. Si estás esperando a que un día, mientras te quedas dormida en el sofá, te tomas un café o estás cantando en la ducha, aparezca ese famoso propósito que ha estado toda la vida esperándote cual iluminación dormida que decide despertarse, buena suerte, amiga. 





Un propósito no es el resultado de una iluminación, es el resultado de un trabajo de autoconocimiento, exposición y prueba-error.



—Vale, sí, muy bien, lo he pillado, tengo que hacer cosas —me decía yo en aquellos momentos en los que me sentía perdida—. Pero ¿puede alguien decirme cómo se crea el dichoso propósito?

Y es que, a estas alturas de la película, después de cientos de años con cientos de autores hablándonos de ello, ya tenemos claro que es importante, pero ahora viene la gran pregunta:



¿Qué acciones concretas puedo hacer para encontrar aquello que me gusta?



Antes de seguir compartiendo contigo algunas cosas importantes quiero adelantarte que al final del capítulo encontrarás todos los ejercicios de los que te voy a ir hablando para que los puedas rellenar y trabajar. Mi intención con este capítulo no es hablarte de la importancia del propósito, eso ya lo hemos hecho, es darte herramientas para que, si decides buscar el tuyo, sepas por dónde empezar. Preguntas y ejercicios que te ayuden a disminuir esa sensación de vacío y te trasladen a la acción.

Vamos a ello y por partes. 





NO TODO EL MUNDO QUIERE TENER UN PROPÓSITO EN SU VIDA Y ESTÁ BIEN

Que esto sea importante para algunos de nosotros no significa que lo sea para todos. Estamos entrando en una época en la que cada vez estamos más polarizados como seres humanos. El mundo de las etiquetas, los extremos, las supuestas recetas mágicas para ser personas felices nos está llevando a pensar que solo aquellas personas que dedican parte de su tiempo a una búsqueda interior más profunda tienen la verdad absoluta o se elevan por encima del resto. Nada más lejos de la realidad. 

Una diferencia de opiniones no es un ataque personal. Una visión de vida diferente no es una amenaza. Unos intereses contrarios no tienen por qué ser incompatibles. 

Opinar de forma diferente no es luchar por el poder. Pero cuando esas luchas de poder se dan, no las lideran las personas, las lidera el miedo a no tener razón de las personas. 

Querer buscar nuestro propio propósito no nos hace mejores ni peores. Nos hace diferentes. Es una decisión. No define una escala social ni una jerarquía en la que los que lo encuentran son los buenos y los que no lo buscan son los mediocres. Sencillamente hay personas que prefieren vivir en calma y tranquilidad siendo felices a su manera y otros necesitamos algo más. 

Así que si tú estás tan feliz como estás, ¡maravilloso! Y si eres de los que les ha picado el bichito del propósito, como yo le llamo, y sientes por dentro que quieres hacer algo diferente, vamos a buscarlo. 





IDENTIFICA TU TIPO DE PROPÓSITO

Hay dos tipos de propósitos que dependen de lo que busque cada persona:





1.   Propósito de plenitud

Te gusta tu vida, pero la quieres complementar con algo que ayude a la sociedad. Quieres algo que llene ese pequeño vacío que sientes. Que te haga disfrutar y sentirte más realizada, pero no quieres vivir de ello. Es decir, no buscas que tu propósito también sea tu profesión. Buscas algo que encaje en la vida que ya tienes y que te gusta.





2.   Propósito de plenitud y profesión

Quieres todo lo que pone en el punto anterior, pero además deseas vivir de ello. Tu mayor anhelo es que tu propósito sea tu profesión y puedas trabajar de aquello que también te haga sentirte plena. Es decir, que te guste y te pague las facturas. 

El propósito de plenitud busca realización, mientras que el propósito de plenitud y profesión busca esa misma realización y, además, poder generar ingresos económicos para poder vivir de ello. No hay uno mejor ni peor. Ambos son igual de válidos y la elección será la que más se ajuste a como quieras vivir. 

Por ejemplo, Ana es la dueña de una tienda de ropa en Valencia. Tiene cuarenta y dos años, está casada con Javi y tienen una niña de doce años, Nuria, a la que le encanta ir a la tienda de su madre y probarse todo lo que le llama la atención para cuando sea mayor. Ana lleva ya seis años con su tienda; antes era dependienta en unos grandes almacenes, pero siempre quiso tener su propio negocio. Le encanta elegir los artículos de las nuevas colecciones, pensar en cuáles les gustarán más a sus clientas y tener su tienda bonita. Ella es feliz con su negocio y adora a su familia, no los cambiaría por nada. Pero le falta algo, aunque no sabe el qué. Cree que le gustaría hacer algo distinto con lo que sentirse especial ayudando a otros. Un día se dio cuenta de que adoraba a los animales y le daba mucha rabia ver cómo hay personas que aún los abandonan o los maltratan. Cuando veía noticias así, le inundaba la tristeza. Ella quería hacer algo, sentía que no solo quería ser espectadora, quería ser parte del cambio.



Un propósito empieza a nacer cuando quieres abandonar el papel de espectador y convertirte en el actor principal.



Ana comenzó a mirar refugios de animales, ONG, asociaciones dedicadas al cuidado de animales abandonados, etc. Pasó varias semanas leyendo, investigando, y cuanto más lo hacía, más feliz era imaginándose a ella misma ayudando a esos animales indefensos que estaban sufriendo. Llegó el día en que lo tuvo claro: quería ayudar a que los animales abandonados encontrasen un nuevo hogar en el que se les quisiera como se merecían. 



Cuando la mente lo sabe y el corazón lo siente, el cuerpo actúa.



Al día siguiente Ana se presentó como voluntaria de una de las asociaciones que había investigado. Desde ese día dedica los domingos por la mañana a cuidar a los perros y gatos abandonados mientras sus compañeros buscan nuevos hogares para ellos. Desde ese día es parte del cambio. Encontró su propósito. Ya era feliz, ahora se siente plena. 

Ana no tuvo que dejarlo todo, ella adoraba su vida, no tenía ninguna necesidad de romper con su pasado para mejorar su presente. Ella integró su propósito en su vida. Esto es lo que sería un propósito de plenitud. 

Ahora imagínate que Ana hubiese sentido que la época de su tienda se había quedado atrás. Que quería que su nuevo propósito fuera más allá y convertirlo en su profesión. En ese caso, Ana podría pensar en crear su propia asociación o construir un refugio propio. En ese caso sería un propósito de plenitud y profesión, ya que Ana buscaría ambas cosas.

Es importante que identifiques cuál encaja más contigo, con tus expectativas y con tu vida porque ambos se comienzan construyendo de la misma manera, pero para el segundo tenemos que hacernos unas cuantas preguntas más. Y es que, no sé tú, pero mi casero de momento no me deja pagar el alquiler con sonrisas, él quiere euros. Y si el tuyo también, tenemos que hablar de dinero.

Podemos caer en el error de pensar que si sacamos el tema del dinero cuando estamos hablando de propósito pierde belleza. Cuando hablamos de buscar aquello que nos transmite plenitud, lo hacemos pensando en nuestros sueños, ilusiones y emociones. Son conversaciones que irradian pasión y humanidad. Por eso nos puede chocar tener que hablar también de dinero, que es algo que está asociado a la superficialidad, la frialdad y la mitad de los males de esta sociedad. No seré yo la que niegue que, mal usado, puede tener esas consecuencias, pero bien usado también puede tener las contrarias. En definitiva, desmitifiquemos el hablar de dinero. El dinero es el recurso que tiene la sociedad para intercambiar bienes y servicios; lo que cada uno haga con él será lo que determine si es para bien o para mal. Y si quieres buscar un propósito que además sea tu profesión, vas a tener que soñar y descubrir qué anhelas, pero también vas a tener que echar cuentas, pagar facturas, conseguir ingresos y llegar a fin de mes. 



El realismo no está reñido con el idealismo.



Son dos caras de la misma moneda y si dejamos de mirar una de ellas, perdemos la moneda entera.

No eres más superficial por querer ganar dinero haciendo lo que te gusta. Ten claros tus deseos; si para ti tienen sentido y no haces daño a nadie, da igual lo que opinen los demás. 



«La ambición no es mala, la avaricia sí»

(RUBÉN TURIENZO, Haz que suceda)



Por tanto, para empezar a crear tu propósito lo primero que tienes que pensar es: ¿busco un propósito de plenitud o también de profesión?





CONSTRUYE TU PUNTO DE PARTIDA

Una vez que lo tengamos claro, toca enfrentarse a esa pregunta: 

—¿Y a mí qué me gusta?

Hay muchas técnicas que te pueden ayudar a descubrir tu propósito. Una de las más famosas y conocidas es el Ikigai, una filosofía japonesa que, mediante cuatro preguntas, ayuda a encontrar el sentido de tu vida. Es decir, una función que sale de aquello que te apasiona, las capacidades o talentos en los que eres muy bueno, lo que el mundo necesita y aquello por lo que te pagarían. Las respuestas comunes a estas cuatro cuestiones te darán una idea de tu propósito. Siempre me ha encantado el ejercicio del Ikigai por la claridad mental que aporta. Hay granes expertos sobre ello y muchísimos libros que trabajan en profundidad esta técnica. Por eso, no he querido entrar en detalle, eso se lo dejo a los expertos sobre ella, pero sí he querido mencionarla para que también la tengas como herramienta.

A pesar de la claridad del Ikigai5, hubo momentos en los que a mí me costó mucho contestar a preguntas como qué se me da bien o qué me gusta. Me sentía muy bloqueada y no me salía nada. Bueno, y si encima me decían:

—Haz una lista de diez cosas que se te den bien y te gusten.

—¿Diez? ¿Qué dices? ¿Cómo voy a hacer diez si no me sale ni una? Que no, que no, que yo no tengo el propósito ese.

Pues ¿sabes que sí que lo tenía? Pero las preguntas, aunque clarísimas, eran tan amplias que me hacían quedarme en blanco. Eso y lo mal que se nos da valorar nuestros logros y talentos. Así que me empecé a hacer preguntas mucho más concretas y son estas las que te propongo para construir tu punto de partida.





1.   ¿Qué se me daba bien cuando era niña? 

Hay personas que creen que no tienen habilidades especiales u objetivos que cumplir. Pero ¿siempre fue así? No. Solo es algo que creemos cuando nuestros miedos las entierran a medida que nos volvemos adultos. Y entonces es cuando nos preguntamos: «¿Qué he hecho con mi vida?».

Vuelve atrás. A esa época en la que no te preocupaba qué pensaría la gente. A cuando no temías destacar por miedo a que te aislaran. A cuando eras libre de equivocarte sin miedo a que te criticaran. En resumen, vuelve a tu infancia. 

Todos los niños tienen talentos innatos. Unos para el dibujo, otros para el baile, otros para el deporte, otros para las matemáticas, otros para la conversación, otros para cuestionar el statu quo, otros para llevarse bien con todos sus compañeros, otros son líderes natos, otros saben perfectamente cómo negociar entre papá y mamá para conseguir lo que quieren, otros para la memoria, y así podríamos seguir. ¿Te habías imaginado que podía haber tantas capacidades y talentos en nuestra infancia que solemos pasar por alto?

Tú también fuiste niño. Tú también tienes. Así que, para un momento, cierra los ojos, respira y echa la vista hacia atrás. ¿Cuáles fueron tus talentos? 

Y si aun así no los encuentras, ve a la mayor fuente de sabiduría sobre tu infancia. Esa que nunca se olvida de nada. Esa que recuerda todo lo que quieres y lo que no quieres… ¡Tu madre! ¿Que no te ha venido nada a la cabeza? Llama a tu madre, o a alguna persona que te conozca desde niña, y coge un papel y un boli, que te va a hacer la lista completa.





2.   ¿Con qué cosas se te pasa el tiempo volando?

No cortes ni un ápice a tu creatividad. Todas aquellas actividades, momentos, hobbies, tareas, lo que sea que te haga sonreír y perder la noción del tiempo, apúntalo. Porque ahí tendrás tu lista de cosas que te gustan.





3.   ¿Qué cosas te resulta fácil hacer?

Por ejemplo, hay gente que tiene una facilidad pasmosa para analizar números, otros para planificar, otros para organizar, otros para hablar en público, otros para comprender a las personas, otros para la tecnología, otros para escribir… Identificar las tuyas te dará la información de tus puntos fuertes que necesitarás para averiguar cuál será el valor que aportes desempeñando tu propósito.





4.   ¿En qué te dice tu entorno que eres bueno?

Si no lo sabes, no te cortes en preguntar a las personas de tu alrededor: «¿Qué cualidad es la que más valoras de mí? ¿Qué crees que se me da bien?». Conocer lo que otros piensan de nosotros sobre nuestras capacidades nos da información muy relevante. Nos está diciendo qué es lo que proyectamos hacia fuera. Y, por tanto, nos será muy útil para saber qué valor perciben los demás y te será fácil proyectar y comunicar. 

Por ejemplo, imagínate que te han salido las siguientes respuestas:



a.   ¿Qué se me daba bien cuando era niña? 


	Hablar. Hablaba por los codos.

	Contestar, argumentaba cualquier cosa que me decían cuando todavía era una enana.

	Imaginar aventuras como las que veía en las películas.





b.   ¿Con qué cosas se te pasa el tiempo volando?


	Planificando viajes.

	Hablando con las personas que me llaman para que les ayude con algún reto que quieren sacar adelante.

	Escuchando música.

	Hablando de emociones y comportamiento humano.





c.   ¿Qué cosas te resulta fácil hacer?


	Comprender a la gente.

	Hablar en público.

	Organizar y planificar.





d.   ¿En qué te dice tu entorno que eres bueno?


	Inspirando a los demás.

	Negociando.

	Organizando viajes.





Ahora vamos a concretar. ¿Qué puede haber en común en todas ellas? Parece que el propósito tiene que ir relacionado con las personas, con comunicar y con transmitir ideas a otros que puedan ayudarles a solucionar problemas relacionados con la parte más emocional. Es decir, el propósito va a girar en torno a la comunicación, la gestión emocional y las personas. Ese es el punto de partida.

Te había comentado antes que un propósito se crea a partir del autoconocimiento, la exposición y el método prueba-error. Cuando tengas tu lista de respuestas para cada una de estas preguntas, ya tendrás tu punto de partida y habrás trabajado el autoconocimiento. Podrás buscar puntos comunes y ver qué te llama más la atención de todo lo que has ido escribiendo. 

Ahora vamos a definirlo concretamente.





DEFINE TU PROPÓSITO

Sabremos que hemos encontrado un propósito claro cuando podamos enunciarlo en una frase y, al decirla en alto, nos emocione tanto que no haya lugar a dudas de que el próximo rumbo es ese.

Te voy a confesar cuál es uno de los momentos más divertidos que vivo en las mentorías. Cuando llego con mis clientas a esta fase y les digo: 

—Venga, ahora transforma tus conclusiones en una única frase.

—¿Qué dices? Ni idea, no sé, ¿cómo voy a pasarlo a una frase? 

Suelen decirme frases como esas, pero sus caras son más de «qué estás diciendo, loca, no hay manera de concretar eso». Nos solemos reír mucho en este momento porque parece algo imposible. Y cuando lo conseguimos, nos reímos más al comprobar que no lo es.

Para definirlo vamos a usar la misma técnica que utilizamos en el método en seis pasos del capítulo 16, «Cómo transformar el miedo en un plan de acción». Pero esta vez, en vez de preguntarnos «qué me da miedo de…» vamos a preguntarnos tres veces para qué quieres utilizar las respuestas que has sacado de tu punto de partida.


	¿Para qué quieres utilizar la comunicación y la gestión emocional en las personas?

	Para que vivan como quieran vivir y no como creen que deben vivir.

	¿Para qué quieres ayudar a que vivan como quieran vivir?Para que sean más libres.


	¿Para qué quieres que sean más libres?Para que no estén paralizadas por el miedo. Para aprender a gestionarlo convirtiendo la emoción en un plan de acción y tengamos un mundo más valiente.




Ahí lo tienes:



Mi propósito es ayudar a las personas a gestionar el miedo, transformando la emoción en un plan de acción para tener un mundo de valientes.



Ahora sí hemos transformado un «no sé qué me gusta» en un propósito claro, concreto y real.

En el caso de que busques un propósito de plenitud y profesión, tendrás que contestar también a las siguientes preguntas para completarlo con la parte de realismo y estrategia que necesitarás para convertir tu sueño en un modo de vida:


	¿Qué valor voy a ofrecer?

	¿Existe ya algo parecido? Y si es así, ¿cómo me voy a diferenciar?

	¿Sería un producto o un servicio?

	¿Habría personas dispuestas a pagarme por ello?

	Si es así, ¿sigue siendo sostenible y acorde a mis valores?

	¿Cómo podría monetizarlo?



Una vez que contestes a todas esas preguntas no solo tendrás tu propósito, sino también el inicio de un nuevo camino en el que ya habrás dado tus primeros pasos.





EXPOSICIÓN Y PRUEBA-ERROR

Un propósito no es algo fijo de por vida. Evoluciona a la vez que tú evolucionas como persona y como profesional. Es un nuevo camino por el que avanzar, pero nunca debe convertirse en unas esposas que te aten a él si un día decides cambiar de rumbo. Algo que solo se comprueba si decides exponerte a él. Si haces que las respuestas escritas en tu cuaderno se hagan realidad y lo vivas. A medida que te expongas a él irás comprobando si te hace feliz, si no, si lo completarías o si lo cambiarías. 

Conocerás a personas que siempre tuvieron claro su propósito y lo llamarán vocación. Otras que necesitarán probar mil cosas hasta dar con él. Sea como sea, ninguna forma de llegar a él es la correcta o la incorrecta. Lo importante es que, si eres de los que han sentido ese vacío, ese miedo a no poder llenarlo y quieres encontrarlo, no te rindas.



Nunca es tarde para buscar nuestro lugar en el mundo. 

Todos tenemos uno. Y tú también.














HERRAMIENTAS



Como hemos comentado, crear un propósito lleva tiempo de reflexión, probar, acertar, descartar… No es algo que suela aparecer después de una hora de trabajo. Por eso, aquí te dejo un espacio de reflexión, con el proceso que hemos ido viendo, al que puedas volver cada vez que vayas descubriendo aspectos que te acerquen a tu camino. Cuando los pensamientos se convierten en un plan, el propósito está más cerca de hacerse realidad.



1.	IDENTIFICA TU TIPO DE PROPÓSITO:



¿Es un propósito de plenitud o de plenitud y profesión?











2.	CONSTRUYE TU PUNTO DE PARTIDA



¿Qué se me daba bien cuando era niña/niño? 











¿Con qué cosas se me pasa el tiempo volando?











¿Qué cosas me resultan fáciles de hacer?













¿En qué me dice mi entorno que soy bueno?











¿Qué hay en común de las respuestas anteriores? ¿Qué me ha emocionado más?











3.	DEFINE TU PROPÓSITO



Concreta. Vamos a buscar qué es lo que realmente te mueve.



¿Para qué quiero………?











Para











¿Para qué quiero………?











Para











¿Para qué quiero………?











Para











¡Casi lo tienes! Solo falta que lo escribas en una sola frase. 











¡Ahora sí! Ese es tu propósito. La motivación que va a marcar la siguiente etapa de tu vida. 

Si has elegido un propósito de plenitud y profesión, recuerda que, para tenerlo completo, tienes que incorporar las respuestas a las preguntas que aportarán la parte más relacionada con el modelo de negocio. Si no es así, salta a la página 226. Vamos con ellas:



¿Qué valor voy a ofrecer?











¿Existe ya algo parecido? Y si es así, ¿cómo me voy a diferenciar?











¿Sería un producto o un servicio?











¿Habría personas dispuestas a pagarme por ello?











Si es así, ¿sigue siendo sostenible y acorde con mis valores?











¿Cómo podría monetizarlo?













Enhorabuena, ahora tienes todas las respuestas necesarias para dar el primer paso, el que deja atrás la fase del autoconocimiento y abre el camino hacia la fase de exponerse y prueba-error: tu primera acción. 

Define un primer paso que puedas dar para acercarte a tu propósito y hazlo. Haz esa llamada, envía ese currículum, solicita esa información, pide esa oportunidad, apúntate a esa conferencia, ten esa conversación, inscríbete en esa clase, ve a esa actividad, organiza tu primer evento, crea tu primera charla, escribe tu primer artículo, haz tu primera foto… Sea cual sea tu primer paso, hazlo.

Porque, como ya sabes, ningún miedo se supera solo pensando. Y tú ya dejaste atrás el miedo a sentir ese vacío, a no tener un propósito, a no sentir esa emoción por saber qué deseas. 



Hoy ya no te preguntas: «¿Y qué hago si a mí no me gusta nada?». 

Hoy te dices: «Ya sé lo que me gusta y voy a ir a por ello».
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MIEDO A PONER LÍMITES

No eres egoísta













«Habiendo sido siempre una buena amiga, me sentía egoísta. ¿Qué ha pasado? Sigo siendo la misma y no quiero hacerle daño, pero me da miedo decirle que no puede venir a absolutamente todos los planes que hago con Pedro. Solo llevamos tres meses juntos, estoy ilusionada y nos va bien. Hay tiempo para todo y para todos, pero necesito espacio para ambos. Pero claro, ¿cómo le digo esto? Se va a enfadar y le voy a hacer daño. Yo no quiero ser ese tipo de personas que no están ahí para sus amigas, ni de las que desaparecen cuando se echan pareja. No quiero ser una egoísta»

Cristina llevaba varios días con estas dudas en la cabeza. Al principio, solo lo pensaba en momentos de descanso, de estar en casa o antes de irse a la cama. Pero ahora eran constantes y se habían ido convirtiendo en temores que le provocaban agobio y ansiedad. 

Aquel día estaba en el metro, volviendo del trabajo. Iba leyendo una de esas novelas románticas con alguna trama de misterio que tanto le gustaban. Bueno, más bien, lo intentaba. Estaba leyendo sin leer. ¿Has tenido alguna vez uno de esos momentos en los que te pones a leer, pasas páginas y páginas y cuando acabas te das cuenta de que no te has enterado de nada? Pues así estaba Cristina. Intentando concentrarse cuando, en realidad, no dejaba de pensar en Alba.

Cristina y Alba eran dos amigas de un grupo de cuatro. Aunque todas se llevaban muy bien, ellas siempre habían tenido una conexión especial. Con los años la conexión se mantenía, pero los roles que cada una tenía en la relación habían ido cambiando.

Cristina es enfermera en el hospital de Cádiz, tiene treinta y ocho años y es una mujer sensible, sonriente e independiente. Es una de esas «personas refugio» a las que siempre llaman los demás para encontrar consuelo, desahogarse y pedirles consejo porque no juzgan, no invalidan las emociones y siempre están cuando las necesitan. Eso sí, cuando le tocaba pedir a ella que la cuidaran…, era algo que aún no se permitía. Durante los últimos años que ha estado soltera ha ido enlazando decepción tras decepción en el amor. Algo que, aunque no le hizo cerrarse a nuevas relaciones, sí había dejado una pequeña herida abierta en el inconsciente. Una herida que hacía que se volcara al cien por cien con cada persona que la necesitaba. Ella no daba a medias, ella lo daba todo. Algo bonito si no fuera porque lo hacía para evitar sentir rechazo. Para evitar perder a personas que ya estaban en su vida. Para evitar sentirse abandonada.

El miedo al rechazo y al abandono había creado en ella el rol de «salvadora» y la creencia de que:



Si ayudo, soy necesaria.

Si soy necesaria, no se van.



Desde hacía tres meses Cristina había empezado a salir con Pedro, un hombre agradable, simpático y divertido que había conocido en el hospital, cuando fue a que le atendieran por una herida muy fea que se había hecho en la frente jugando al pádel. 

Estaba muy ilusionada con esa relación. Los dos se gustaban, todo había fluido sin complicaciones y ella no se podía creer que hubiera pasado de la fase cero (esa etapa en la que vas haciendo planes que consideramos «de pareja», pero sin ponerle nombre a nada) a la fase uno (la fase en la que de alguna forma ya sois pareja, y no ha salido la típica frase de «no, no, si yo no quería nada serio. Solo nos hemos ido de vacaciones, de fin de semana, has conocido a parte de mi familia y hemos hecho planes para volver a irnos de viaje, pero en realidad yo no quiero nada serio»).

Nuestra Cristina estaba ilusionada y asustada porque no se creía que se sintiera tan feliz con Pedro; que estuvieran hablando de futuro y de vivir juntos sin que nadie se agobiara ni se asustara ni todas esas cosas tan complicadas que aparecen en las relaciones de hoy en día para evitar decir un sencillo «sí» o un transparente «no».

Alba, sin embargo, era todo lo contrario. No tenía ningún pudor en pedir todo lo que necesitara y más. Trabajaba de dependienta en una tienda de calzado, cerca del puerto. Era una mujer dinámica y llena de energía que se pasaba el día buscando planes que hacer con Cristina. Hacía dos años que se había roto la relación que tenía con José, su novio de toda la vida. Habían estado juntos quince años y, aunque en los dos últimos ya eran casi dos desconocidos, fue José quien decidió romper definitivamente, en contra de los deseos de Alba. Tras meses de duelo, Alba comenzó a estar mejor, ya tenía ganas de hacer planes, de salir y de ser la chica alegre que siempre había sido. El problema era que, en vez de utilizar sus nuevas energías para reconstruir su mundo, se volcó únicamente en una persona: Cristina. 

Al principio tenía sentido, Cristina era su mejor amiga y «para eso están las amigas», decía siempre Alba. Cristina, para ayudar a su amiga, hacía todos los planes que Alba proponía. Al principio no le importaba; es más, le encantaba. Alba era la amiga que siempre la sorprendía con planes chulos, tenía mil ideas para ir al teatro, restaurantes, espectáculos, escapadas… Así que, poco a poco, Cristina le abrió las puertas de todos sus círculos de amigos, la integró en sus comidas familiares de los domingos y en los cafés de los viernes con sus primas. Pasados los meses, no había nada que Cristina pudiera hacer sin Alba. Se habían unido tanto que hasta tenían una aplicación de geolocalización en el móvil en la que podían ver dónde estaba la otra en todo momento «por si estaban cerca y les apetecía tomar algo». 

Lo que antes era una conexión bonita y sana empezaba a agobiar a Cristina. Sentía que no tenía espacios para ella, ni siquiera en su familia. Alba tenía los teléfonos de sus primas, de sus padres y de sus amigos. Incluso cuando intentaba quedar con alguna otra persona para charlar o tomar algo, siempre acababa apareciendo Alba. 

«Me estoy volviendo egoísta—comenzaba a pensar Cristina—. Adoro a mi amiga y quiero ayudarla, pero empiezo a sentirme controlada. Aunque tampoco quiero dejarla tirada».

Cristina empezaba a sentir que necesitaba hablar con Alba, pero el miedo a que su amiga se enfadase le paralizaba. 

Cuando Pedro llegó a su vida, tampoco pudo ser dueña del tiempo en su relación. Después de las primeras citas la relación empezó a ir en serio y Alba se interesó en conocer a Pedro, como haría toda amiga. Solo que, en este caso, la cosa no quedó en una cena de presentación. Alba empezó a proponer hacer planes los tres juntos. Algo que, de forma equilibrada, es maravilloso. ¿Qué hay mejor que tus amigas y tu pareja se lleven bien? El desequilibrio viene cuando esos planes se hacen constantes. Para la primera escapada juntos, Alba se buscó la forma de acoplarse. El primer fin de semana que Cristina iba a presentar a Pedro a sus padres, apareció Alba por sorpresa en la comida familiar para «compartir ese momento tan especial con su amiga». 

Alba demandaba y Cristina cedía. 



Y cuando uno siempre demanda y el otro siempre cede, deja de llamarse conexión para empezar a llamarse dependencia.



Cristina cada vez se sentía más agobiada. Empezó a estar irascible, a desconfiar de todo el mundo y a sentirse celosa. Volcó en los demás la culpa de todo en vez de asumir su responsabilidad de definir límites sanos para ella misma. 

Cuando Cristina me contó su historia en una de las mentorías que tuvimos, terminó con un:

—¿Me he vuelto egoísta?

—Sí, pero contigo misma.

—¿Y con ella? —seguía totalmente focalizada en los demás y no veía lo que se estaba haciendo a sí misma—. Si le digo que quiero hacer menos planes con ella, se va a enfadar y va a pensar que soy mala amiga.

—¿Y tú estás siendo buena amiga contigo? No necesitas perder a tu amiga, necesitas poner límites. Porque poner límites no es ser egoísta.



El secreto de poner límites sin caer en el egoísmo es el equilibrio.



¿Recuerdas ese columpio que teníamos de pequeños? Los de antes, no los de ahora, que parecen sacados de parques de atracciones. ¿Ese balancín en el que una persona se sentaba en un extremo, la otra en el otro y solo funcionaba si ambos daban y recibían impulso a partes iguales? Pues las relaciones son ese balancín. O jugamos todos o el columpio no se mueve y uno de los dos se agota.

Poner límites significa pensar en ti y en el otro. Buscar el bien común en el que, por supuesto, está incluido el tuyo. Pensar solo en ti para absolutamente todo es egoísmo. Pensar solo en el otro para absolutamente todo es dependencia.

Pero esto es lo que solemos confundir. ¿Has sentido esto alguna vez?



Tú siempre has estado para los demás.



Si alguien te pedía ayuda, primero decías: «SÍ», y luego preguntabas: «¿En qué?».

Si alguien necesitaba llorar, primero ponías tu hombro y luego te secabas tus propias lágrimas en el silencio de tu almohada.

Si alguien demandaba tu tiempo, primero parabas el reloj de tu vida para poner en marcha el suyo.



Y no nos engañemos, eso te hace sentir bien, generosa, buena. Porque, en tu mundo interior, la generosidad y la empatía son valores que deben sostener tu mundo exterior. Y sí, te hacen buena y especial.

Pero de repente un día te das cuenta de que ese mundo exterior está desequilibrado. En algún momento esos valores comenzaron a mirar fuera y dejaron de observar dentro. Te das cuenta, comienzas a cambiar algunas cosas para volver a incluirte en eso que llamamos «prioridades» y cuando crees que vas bien, un día te descubres diciendo:



«Yo siempre he estado pendiente de todos y ahora que he empezado a hacer cosas para mí siento que estoy cambiando y me da miedo porque no quiero ser una egoísta».



Ahí está esa primera duda que te hace cuestionar todo tu mundo. La persona que fuiste y la persona que quieres ser. En un segundo, dudas de tu propia esencia. Confundes la acción de tomar decisiones que también piensen en ti con haber pasado al lado oscuro del egoísmo.

Pero ¿ha pasado esto de verdad? 

NO.

Simplemente te estás equivocando en la palabra en la que pones el foco. Estás poniendo todo tu foco en la palabra EGOÍSTA cuando el verdadero foco tiene que estar en la palabra PRIORIZAR.

Priorizar no es decir primero, siempre, solo y absolutamente YO. Priorizar es jugar con el tiempo de tu día para lograr cuidarte tú sin olvidar a los demás. 

Priorizar significa que un día tendrás que decir: «No puedo», porque te toca a ti. Y que otro día tendrás que decir «sí, yo te ayudo», porque le toca al otro.

Priorizar significa respetar aquellas cosas que te hacen feliz, pero también significa renunciar a esa cena, esa noche o esa comida si, en ese momento, te llama una persona especial para ti y dice las palabras mágicas «te necesito», y recordar que un día también podrás decirlas tú.

Priorizar significa no olvidarte de ti ni de los que reman cada día contigo.

Priorizar significa ser un equilibrista en la cuerda del «yo» y del «tú». Porque solo tú puedes poner límites desde la generosidad. Solo tú puedes establecer tus reglas desde la empatía. ¿Y sabes por qué? 



Porque sí, sigues siendo buena persona.

Porque poner límites no significa ser egoísta.



Y cuando pongas esos límites, habrá personas que lo entiendan y personas que no. Descubrirás quién sigue en tu vida por ti y quién estaba en ella por lo que le dabas. 

Las personas que siempre están demandando a los demás están cómodas en el papel de víctima. Asumen el rol de quienes lo tienen más difícil que el resto y al presentarse siempre cómo las «víctimas» siempre habrá alguien dispuesto a salvarlas, recibiendo así el cariño deseado. Los eternos «salvadores» encontrarán en esas personas la oportunidad de sentirse útiles y necesarios. Así evitan exponerse al conflicto y al miedo al abandono y obtienen el afecto de los demás. Es un bucle perfecto en el que no hay amor real, sino necesidad de afecto. Y ninguna relación que nazca de la necesidad será una conexión pura y sana.

Si la «víctima» de verdad quisiera al «salvador», le diría: «Espera, tengo un problema que necesito resolver, no quiero que cargues con todo ello, pero me vendrá bien que me apoyes mientras consigo estar mejor». Y el salvador, si de verdad quisiera a la víctima y a sí mismo, diría: «Te quiero mucho, pero estás culpándonos a los demás de problemas a los que debes hacer frente tú. Yo voy a estar aquí para apoyarte y escucharte, pero si sigo dejando que dependas de mí, nunca se solucionará».

Si las cosas más bonitas están al otro lado del miedo, en este caso al otro lado está la capacidad de tener relaciones sanas, llenas de afecto real a los demás y a uno mismo. Y para eso tenemos que dar un paso adelante, no temer al conflicto, definir nuestros límites y expresar lo que sentimos. 

¿El resultado? No lo sabrás hasta que lo compruebes. Hay tantos resultados como tipos de personas, vínculos, relaciones y personalidades.

Perderás a unos y mantendrás a otros. Te enfrentarás al miedo a que te tachen de egoísta, y no te lo voy a decorar, porque no es fácil ni agradable. Es duro descubrir que hay personas que solo están a nuestro lado por interés. Y más si son personas a las que has cuidado, en las que te has volcado y con las que te has abierto en canal; da igual que sean amigos, pareja o familia. Cuando eso pasa, entiendes el dolor que se esconde detrás de la palabra «traición». Pero por muy duro que sea, la pregunta no es ¿qué he hecho yo para que me hagan esto?; la pregunta es: ¿qué puedo hacer yo para que dejen de hacerlo?



Poner límites.

No evitar el conflicto.

Aprender a decir no.



¿Cómo lo hacemos?





EVALÚA LA DECISIÓN

Nosotras también somos seres humanos que se pueden equivocar por muy empoderadas que queramos sentirnos. Por eso, evaluar nuestras decisiones desde la autocrítica no es un síntoma de debilidad, sino de madurez emocional. 

En este caso vamos a reflexionar sobre nuestra relación. ¿Qué le aportas a la otra persona? ¿Qué te aporta ella a ti? Con esto pondremos en valor todo lo que hace que nuestra vida sea más bonita con esa persona en ella. Por otro lado, también vamos a esforzarnos en identificar aquellos aspectos que nos están restando. Porque en ellos será en los que haya que definir los límites, tomar decisiones sobre ese vínculo.





	
	


	
			
			          Qué le aporto          

		
			
			          Qué me aporta          

		
	

	
			


			


	

	
			
			Qué le resto

		
			
			Qué me resta

		
	

	
			


			


	






Una vez completado el cuadro, tendrás una idea de qué hace que esa relación sea importante para ti y en qué aspectos hay que poner límites para que sea sana para todos.

Por tanto, hazte la siguiente pregunta:



¿Si digo que no a …………………………, cambia algo en quiénes somos el uno para el otro?

Si todas las bondades que han salido en las columnas de «aportar» no cambian, tu límite está bien puesto, ya que, sencillamente, es una decisión y no un cambio en vosotras. 

Si la columna de arriba a la derecha, «qué me aporta», está vacía y la de abajo a la derecha, «qué me resta», está llena, no tienes que plantearte el límite, tienes que plantearte la relación.

Si la columna de la izquierda, «qué le aporto», está vacía, es posible que seas tú quien tenga algo que mejorar y vendrá bien una conversación honesta y vulnerable con esa persona que empiece así: «¿He estado a tu lado lo suficiente?».

Vamos a verlo con el ejemplo de Cristina y Alba. Imaginemos que es Cristina quien está rellenando este cuadro:





	
	


	
			
			Qué le aporto

		
			
			Qué me aporta

		
	

	
			
			— Planes

			— Confianza

			— Apoyo

		
			
			— Amistad

			— Lealtad

			— Risas

		
	

	
			
			Qué le resto

		
			
			Qué me resta

		
	

	
			
			— Algunos planes si tengo que repartir el tiempo entre más gente

			— Su oportunidad de enfrentarse a sus problemas

		
			
			— Espacios para mí

			— Independencia

			— Tiempo para mi pareja y familia

		
	






Por tanto, la pregunta sería:



Si le transmito que necesito espacio para los planes que hago con mi novio, ¿cambia algo en quiénes somos la una para la otra? ¿Tener algo de espacio para mí hace que todo lo que nos aportamos desaparezca?



Será Cristina quien deba dar esa respuesta, aunque a priori no parece que ese límite tenga que romper una bonita relación de amistad, en la que pesa más todo lo que se aportan que la conveniencia de distribuir el tiempo de forma diferente. 





EVITAR EL CONFLICTO ES EVITAR LAS RELACIONES HUMANAS

Vamos a sacar el espejo: la mayoría de las veces nos da miedo poner límites porque nos asusta que la otra persona se enfade y nos deje de querer. Y es cierto, es una posibilidad. Pero, aunque duela, en ese caso tendremos que valorar: ¿de verdad me compensa mantener a alguien en mi vida que solo me quiere porque le digo a todo que sí?

En la teoría parece fácil, ¿verdad? Pocas personas responderían «sí» a esa pregunta. Sin embargo, en la soledad de nuestros pensamientos, se siente temor. Duele. Y duele porque aparece el miedo al abandono. ¿Y si se enfada? ¿Y si ya no es como antes? ¿Y si la relación no vuelve a ser la misma?… Déjame que te pregunte otra cosa:



¿Y si eres tú quien no vuelve a ser la misma?



Vivir fingiendo no es vivir. Si una persona se va, el miedo al abandono de esa misma persona se pasa con el tiempo. En una vida sin ser tú misma es el tiempo el que pasa.

Esto no va de adivinar cómo reaccionará la otra persona, esto va de decidir quién quieres ser tú. ¿La persona que aguanta sin ser feliz o la persona que lucha por serlo de la mejor forma posible?

¿Te acuerdas del balancín? Pues la primera acabará sentada en el balancín manteniendo todo el peso de la otra en una relación de dependencia. La segunda será feliz jugando, estará orgullosa de luchar por las personas que le importan, incluida ella misma, desde el equilibrio. No exponerse al rechazo evitando el conflicto nos da un placer a corto plazo que calma nuestro miedo, pero también nos deja sin rumbo y autoestima a largo plazo.

Y es que ese miedo aparece para protegernos de la exposición al conflicto.



Saber exponerte a un conflicto desde el respeto y la confianza te abre las puertas a la libertad de ser tú misma.



Hay dos tipos de personas: las que ante un conflicto buscan ganar y las que ante un conflicto buscan la solución. Las segundas darán lugar a relaciones más fuertes y sanas, en igualdad y equilibrio. Las primeras llevarán a aumentar la dependencia de uno y la superioridad de otro.

Lo perjudicial no es tener conflictos, lo verdaderamente dañino es no hacerles frente nunca. Cuando no los afrontas, los vas guardando en el interior como un veneno en forma de insatisfacción y rabia que te va devorando por dentro.

Definir límites equilibrados no significa que no puedas ayudar o apoyar a tus amigos, tu familia o tu pareja, y de la misma manera, recibir ayuda y apoyo. Mirar por uno mismo a la vez que se cuida al otro es indicativo de fortaleza; no porque te sientas obligado o con derecho a hacerlo, sino porque eliges construir y no destruir. Y eso solo se consigue viendo un conflicto como una oportunidad de ser mejores juntos y no como un ataque personal de dos personas que buscan ganar.

Sin conflicto no existe confianza. 



«El conflicto existe para demostrarnos quién está ahí para nosotros de manera incondicional y quién está ahí solo por los beneficios» 

MARK MANSON, El sutil arte de que casi todo te importe una mierda



Evitar el conflicto es evitar las relaciones humanas. No solo es algo normal y natural, sino que es necesario para tener una relación sana. Si dos personas cercanas no pueden compartir sus diferencias de forma transparente y honesta para llegar a una solución y fortalecer esa relación, su unión gira en torno a la manipulación y la necesidad de superioridad de uno de los dos. Algo así, tarde o temprano, se volverá tóxico y la solución no será poner límites, será romper el vínculo.

Por tanto, enfrentar el conflicto te da la oportunidad de descubrir si el camino por el que vas está lleno de rosas o de espinas. Y si tienes esa oportunidad, ¿de qué te sirve retrasarlo por miedo?





EL ARTE DE DECIR NO

Hace unos días tenía una conversación con una amiga sobre un chico que había conocido en Tinder. Me estaba contando que, al inicio de la conversación, todo iba muy bien, pero a medida que hablaban ya no le generaba tanto interés.

—¿Entonces vas a quedar con él? —le pregunté.

—No, la verdad es que no me llama la atención.

—Pues entonces nada, si lo tienes claro. ¿Y se lo has dicho?

—No, tía, ya lo pillará.

¿Ya lo pillará? Estamos cogiendo tanto miedo a decir NO que los valores de la comunicación, la honestidad y la transparencia están agonizando en la sociedad.



Decir NO es un acto de respeto hacia la otra persona.



Gracias a ese «no» la otra persona no se quedará planteándose expectativas irreales, esperando cosas que nunca sucederán o esforzándose por desarrollar dotes adivinatorias que le permitan saber qué se te está pasando a ti por la cabeza.

Que una conversación no sea agradable no significa que no sea necesaria. 

En un vínculo de dos, ambas personas deben estar dispuestas a decir «no» y a escuchar «no» para tomar decisiones. 

Un «no» se dice por respeto a la libertad de ambas personas, no desde el interés de conseguir manipular al otro. Un «no» auténtico nace de la intención de ser honesto; de mejorar las cosas, aunque se rompa la relación; de la comprensión y el respeto mutuo. Y no hay recetas mágicas, pero sí existe algo que ayuda a tener conversaciones sinceras desde la vulnerabilidad y el corazón y no desde el ataque y el ego.

Tres aspectos importantes para decir que no desde el equilibrio y el respeto:


	Hablamos de lo que sentimos; no de lo que ha hecho el otro. Compartir un sentimiento genera empatía y comprensión; echar la culpa a alguien genera amenaza y defensa.

	Ser claros en lo que no queremos hacer. Los límites han de ser específicos y concretos, sin dar lugar a malentendidos. En caso contrario, no servirá de nada y el problema será mayor a largo plazo.

	Qué vamos a dar a la otra persona (si es que queremos mantener el vínculo). Una relación sana va de dar y recibir. 



Ejemplo: Yo me siento …………………………………………., por tanto, no voy a ………………………………………., pero puedes contar conmigo para…………………………………………… .

Si volvemos a utilizar el ejemplo de Cristina y Alba, Cristina podría transmitirlo así:



«Alba, me siento algo agobiada porque ahora necesito equilibrar el tiempo que le dedico a mi novio y también quiero pasar tiempo contigo. Por eso, prefiero que en las comidas familiares de los domingos con mi familia venga solo Pedro, ya que es un momento más íntimo. ¿Te parece bien si nosotras quedamos luego para tomar algo a media tarde y contarnos cómo nos ha ido la semana?».



Puedes verbalizarlo a tu modo. La comunicación es verdaderamente honesta cuando cada uno añade su propia esencia.

Estos son algunos ejemplos de límites, para diferentes situaciones, comunicados por la necesidad de ganar o con la intención de construir:





	


	
			
			Límites egoístas y mal expresados. 
Buscan ganar

		
	

	
			
			«No salgas hoy que yo no tengo planes y me voy a sentir mal; mejor quédate en casa conmigo».

			«Prefiero que no te vayas de vacaciones con tus amigos, a saber lo que hacéis. Yo voy a estar intranquila y no voy a dormir. Mejor no vayas y nos vamos nosotros a algún sitio».

			«Podemos irnos a ese fin de semana romántico, pero no se lo digas a mi amiga Paula porque se pone muy celosa si yo tengo novio y ella no».

		
	

	
			
			Límites sanos y bien comunicados. 

			Buscan construir

		
	

	
			
			«Hoy no tengo planes. Sal tú, que creo que tenías cena con el equipo. ¿Te parece si mañana salimos nosotros a cenar?».

			«Vete y diviértete. Vamos hablando por teléfono. Yo estoy pensando en organizar algo también con las chicas. ¿Buscamos un hueco a tu vuelta y vemos cuándo nos vamos nosotros juntos?».

			«Paula, igual me estoy equivocando, pero a veces siento que no te alegras de que haya empezado a salir con Pedro y no sé si es porque te hace sentirte sola. Quiero dedicarle tiempo a Pedro y apostar por esta relación, pero eso no significa que vaya a dejar de ser tu amiga. ¿Te apetece que hagamos este otro plan nosotras?».

		
	






Poner límites no solo no es ser egoísta, sino que es uno de los ingredientes que deben existir en las conexiones de verdad. Hay formas de querer y formas obsesivas de querer. La diferencia entre ambas radica en dos decisiones: qué parte de responsabilidad acepta cada persona y la actitud de cada persona para construir una solución para ambos. 

Las personas con límites equilibrados no temen las discusiones, los caprichos o las rabietas de otros. Saben que su límite es correcto y lo comunican desde el respeto. Las personas con límites desequilibrados, débiles o sin ellos acabarán moldeando su comportamiento para evitar el conflicto, por miedo al abandono o al rechazo.

Cuando comprendemos la importancia de poner límites sin caer en el egoísmo, comprendemos que es irracional esperar que dos personas encajen al cien por cien en todo. Y es en ese momento cuando aparece en nosotros la serenidad y la calma de saber que, de vez en cuando, heriremos los sentimientos de otros. No porque hagamos algo mal, sino porque no estarán de acuerdo. Pero cuando se habla con equilibrio, respeto y asertividad, no somos nosotros quienes determinamos los sentimientos de la otra persona. 

La asertividad es una forma de comportamiento y comunicación. Ser asertivo es tener la capacidad de declarar y afirmar tus propias opiniones y valores con calma, de un modo positivo y respetándote a ti mismo y a los otros, sin ser agresivo ni impositivo. Una persona asertiva es aquella que sabe ubicarse en el equilibro de decir lo que piensa sin asumir una posición de dominio mediante la agresividad ni tener un rol sumiso permitiendo que otros ignoren o niegue sus argumentos. 



Las personas asertivas confían en su juicio.

Las personas asertivas cometen errores y los reconocen.

Las personas asertivas no se rinden fácilmente.

Las personas asertivas valoran sus necesidades.

Las personas asertivas no negocian con sus valores.

Las personas asertivas escuchan.

Las personas asertivas no culpan a otros por cómo se sienten (aunque sean los culpables de ese sentimiento).

Las personas asertivas hacen que cada palabra cuente.

Lo más importante de las personas asertivas es su coraje.

MICHELLE POLER, Hello, Fears.



La asertividad es una capacidad que se entrena. Debemos practicarla, aunque nos haga sentir incómodos al obligarnos a salir del rol de la pasividad, porque nos ayudará a conseguir las cosas que queremos, necesitamos y deseamos. Las personas que ponen estos límites saben que una relación sana no implica controlar el comportamiento o las emociones del otro, sino apoyarse cada uno en su crecimiento individual para construir un equipo que hará felices a ambos.



Los límites son las oportunidades que te das a ti mismo para ser libre de amarte y de amar desde la libertad.


7

MIEDO A NO SER SUFICIENTE

¿Para quién?













Qué fuerte me siento muchos días y qué torpe me siento otros. Hay días que llego a la cama por la noche y no puedo sentirme más contenta y orgullosa. Cumplo con mi trabajo, termino todas las tareas de mi empresa, disfruto de mis hobbies y me he puesto al día con mis amigas para contarnos nuestros dramas cotidianos y solucionar algún SOS de esos que empiezan con un «tíaaaaaaaa, ¿puedes hablar? Dramaaaaaaa»…

¡Ay, cómo me gustan esos mensajes! Empiezan entre nervios y lágrimas y acaban abriendo una cerveza a golpe de risa con medio mundo arreglado y el otro medio con su desastre habitual.

No sé a ti, pero a mí me encanta poder estar ahí para mis amigas y tener esa frase profunda o esa broma superficial que hace que pasemos del drama a la comedia. Debe ser que sigo siendo de las antiguas idealistas que prefieren cambiar el «es que la gente viene y va» por el «somos amigas, ¿no?, pues para eso estamos». Y por supuesto, también me encanta que estén para mí.

No sé, a veces creo que se nos ha ido un poco de las manos esto del «yo primero», «yo tengo que estar bien», «lo bonito es que no haga falta estar» y cosas de estas.

A mí me sigue pareciendo precioso poder mirar a una de mis personas faro a los ojos y decirle: «Puedes contar conmigo», y saber que es cierto. 



Compromiso y lealtad son valores que suman, que no esclavizan si los unimos con el lazo del equilibrio.



Y luego están esos otros días en los que no das una. Todo te sale mal. Pero no te hablo de cosas de hacer, sino de momentos de sentir. Esos en los que parece que te has vuelto débil de repente. ¿He «desaprendido»? ¿Se me ha olvidado todo lo que me hicieron crecer experiencias pasadas?

No.

Pero aunque digamos en alto que lo tenemos clarísimo y que nosotras somos de las que «ya lo tenemos interiorizado» y lo controlamos perfectamente, venga, va, que confesar es bueno para el alma. Hay días que no te lo crees ni tú. Y que esas preguntas preceden a otra que nos acaba de destrozar. Que cuando la piensas te haces chiquitita y tu confianza sale corriendo y si te he visto no me acuerdo. ¿Sabes de qué pregunta hablo? De esta:



¿Y si no soy suficiente?



Adiós. Ya la hemos liado. Hemos abierto la puerta a la temible Impostora.

—¡Ah! ¿Y ahora qué? ¿Cómo la echo? Y por cierto, ¿quién leches la ha invitado a mi mente? 

—Pues tú, que eres la única que tiene llave.



No podría seguir este capítulo sin hablarte de una de las personas de las que más orgullosa estoy. Ella forma parte de mi ejército y es uno de los regalos que me ha traído este mundo de las redes sociales, porque nos conocimos por Instagram. Un mensaje en un directo mío dio lugar a interminables conversaciones por chat. Las conversaciones pasaron a ser audios, bueno, vale, más bien audio-podcast (dícese del término que utilizamos cuando los audios de tu amiga superan los cinco minutos de duración y están al borde de convertirse en el guion de la siguiente película de Almodóvar). Los audio-podcast llevaron al «oye, ¿y si me voy un finde a Madrid y nos conocemos?». Y ese finde que consolidó una amistad de las de VERDAD llevó a vacaciones juntas y a ser casa.

A ella la vamos a llamar Matilda para proteger su deseo de conservar su privacidad. Matilda es una mujer de Barcelona, alegre, detallista, aventurera y, sobre todo, buena. BUENA con todas las letras y en mayúsculas. De hecho, si alguien me preguntara: 

—¿Qué frase le dirías que la definiera? 

Le gritaría a los cuatro vientos:

—¡Flor! Tienes un corazón que no te cabe en el pechoooooo. 

Y ese corazón lo refleja en su permanente sonrisa. Si la ves entrar en cualquier bar, siempre te llamarán la atención su permanente sonrisa y su pelazo. Y cuando escuches su historia, lo que te llamará la atención será su fuerza, su determinación y su coraje.

Matilda es cirujana bucal. Tiene su propio quirófano y además trabaja en otra clínica y da clases en la universidad. Ha colaborado con Dentistas Sin Fronteras en cinco ocasiones, haciendo voluntariado internacional y llegando a liderar ella misma, en colaboración con los cascos azules, el grupo de voluntarios destinados a Haití, uno de los países considerados más peligrosos del mundo. Es de ese tipo de amigas que si tiene que estar, está. Y si no, también. 

Pues bien, Matilda se dio cuenta hace un año y medio aproximadamente de que adoraba la interpretación.

—Amiga, no sé por qué, ni de dónde viene esto. Solo sé que me emociono imaginándome actuando en un teatro. Creo que quiero estudiar interpretación —me comentó un día por teléfono.

—¿Qué? ¡Eso es maravilloso! ¿Y a qué esperas? Si lo tienes tan claro, adelante, es precioso encontrar una nueva pasión.

—Ya, bueno, espera. Pero ¿qué hago yo ahora diciendo que quiero ser actriz? Si yo soy dentista. Además, igual no llego a serlo. Anda que no hay gente buena por ahí que ha empezado antes que yo.

—¿Y?

—¿Cómo que y? Ya estás con tus preguntas giratortillas. —Sabía que llegaría el momento en el que me tocaría confesar cómo me llama cuando le doy la vuelta a sus voces pesimistas para sacar a la valiente que lleva dentro. Y fuera. 

—Pues que si quieres estudiar interpretación, estudia. Y lo demás, ya se verá.

—Pero no sé si voy a saber hacerlo.

—Pues ya te digo que no vas a saber.

Porque la conversación era por teléfono, que si no, me habría matado con la mirada. ¿Sabes por qué? Porque somos las mejores tirándonos piedras contra nuestro tejado, pero si otro recoge la piedra y te la da, nos deja KO.

—¿Tú no me estabas animando?

—Y eso estoy haciendo. Pero, corazón, ¿cómo vas a saber hacer algo que no has comenzado a aprender? 

¡Ay! Cuántas puertas nos abriríamos si dejáramos de deducir y empezáramos a comprobar. Que por mucho que pensemos que tenemos la bola de cristal escondida en el bolso, no podemos predecir el futuro con nuestra mente, pero sí podemos dibujarlo con nuestros actos.

Sin embargo, cuando tomamos decisiones basadas en las predicciones dramáticas de nuestra mente, nace la Impostora.

¿Has oído hablar de ella, verdad? Esa que suelta discursos como «dónde vas tú ahora a hacer eso»; «¿quién eres tú para empezar un proyecto así»; «con la de gente buena que hay por ahí, no sé por qué te van a coger a ti»; «anda, déjate de tonterías, que eso es para otros»; «tú no eres lo suficientemente buena».

Pero… ¿Y si lo eres?

Matilda y yo tuvimos muchas conversaciones en las que esas frases fueron las protagonistas. Y podrás preguntarte si una mujer que ha hecho todo eso puede dudar de sí misma. Pues claro. Porque no es una supermujer por ser perfecta, es una maravillosa mujer por ser humana. A día de hoy ya está en segundo de teatro. Sigue teniendo esa maravillosa sonrisa de siempre, y más amplia si cabe, y yo estoy segura de que un día estaré en primera fila viéndola actuar. Y, por supuesto, aplaudiéndola hasta que se me caigan las manos, porque es lo que se merecen las personas como ella que deciden enfrentarse a su Impostora y descubrirse a sí mismas.

Antes de dar ese paso, se dijo todas las frases anteriores muchas veces. Como me las he dicho yo otras tantas veces cuando empecé a escribir, a hacer vídeos, o me las digo mientras redacto muchos de los capítulos de este libro. Como nos las decimos la gran mayoría de las personas en algún momento.



Si la Impostora se nutre de inseguridad, la valiente se nutre de acción. 



La acción que te permite aprender mientras avanzas. 

La acción que te permite hacer crecer tu confianza a cada paso que avanzas.

La acción que te permite fortalecer tu perseverancia en cada caída de la que te levantes.

La acción que lidera tu autoestima.

La acción que te permite demostrarle a la Impostora que eres tú quien manda.



Lo que pasa es que se nos olvida que en esta escuela a la que llamamos vida nunca dejamos de ir a clase.

Solo hay una asignatura y se llama aprender.



Aprender que ganar no es gritar «ahora solo importo yo» para esconder que, en realidad, tengo pánico a que me vuelvan a hacer daño.

Aprender que ser fuerte no es esconder lo que temo, sino reconocer lo que no quiero.

Porque hay pocas cosas más frágiles que una persona que finge ser indestructible.

Aprender que la imagen de tía dura se la dejo a las protagonistas de las pelis, porque ya sé lo dura que soy para muchas cosas y que no lo soy para otras.

Aprender que ganar es respetarme yo y respetar al otro.

Aprender que ceder no es poco digno si entre dos se construye algo bonito para ambos.

Aprender que todos tenemos miedos y temores y que la comunicación es el único puente que puede hacernos cruzar al otro lado juntos.

Aprender que gritar no siempre es sinónimo de fuerza y que callar no siempre es sinónimo de debilidad.

Aprender que el equilibrio es más bonito que los extremos.

Aprender que la capacidad de autocrítica desde el aprendizaje y no desde el autocastigo trae más serenidad que la dictadura del «yo soy así».

Aprender que puedo cuidar a los demás sin dejar de cuidarme yo.

Aprender que sacar una sonrisa a alguien es curativo para el otro y para mí, aunque yo esté llorando por dentro. 

Aprender que la autenticidad solo es buena si la soportan valores que suman y no restan.

Aprender que la sinceridad sin empatía es crueldad.



Aprender.



Porque el verdadero examen será cómo te sientas el día que te vayas y cómo hayas hecho sentir a aquellos que compartieron tu camino.

Y para eso… 



Sí eres suficiente. Y mucho más.



La autoestima es una de las grandes herramientas que tenemos para reducir el miedo a no ser suficiente. Para escuchar a nuestra Impostora si aparece, pero sin dejar de liderar nosotras. Para hacer más pequeña esa intensidad del miedo al fracaso, al rechazo o al cambio que suele aparecer alrededor de estos temores. 

Oímos hablar mucho de cómo aumentar y fortalecer nuestra propia autoestima. Y así debe ser, es fundamental saber lo que valemos, qué queremos y cómo luchar para conseguirlo. Y todo ello tiene dos grandes protagonistas: la autoestima y la confianza.

Y si además nos cuidamos entre nosotras, conseguiremos ser el foco que ilumine el talento que todas llevamos dentro.

Por eso, para crear nuestro plan de acción debemos saber que en el temor a no ser suficiente hay tres aspectos que nos ayudan a mejorar nuestra autoestima y el de otras personas.



Y es que el individualismo nos hace débiles.

El equipo nos hace fuertes.



Cambiemos la competencia por la colaboración.

Cambiemos la rivalidad por la admiración.

Cambiemos el recelo por el apoyo.



Por eso, si tenemos la oportunidad de aumentar nuestra autoestima y la autoestima de otra mujer, y de cualquier persona, a lo largo de nuestro día a día, ¿qué podemos perder? Y, sobre todo, ¿cuánto podemos ganar?







Hay tres detalles muy sencillos que nos ayudan a todos:





1.   Valorar sus esfuerzos

Un «enhorabuena, que sé que te está resultando muy difícil» es un ejercicio de comprensión hacia su capacidad independientemente de su resultado. Cada persona tiene un umbral de esfuerzo. Hay cosas que para ti no serán significativamente difíciles, pero para otra persona sí. Cuando admiramos su esfuerzo desde su punto de partida, demostramos empatía y cariño.





2.   Admirar sus logros

Un logro se valora de palabra y de corazón. ¿Y cómo se hace esto? Transmitiendo felicidad por ver a una persona tener éxito. No hay nada más bonito que hacerle sentir que eres feliz cuando ella es feliz. «¡Cómo me alegro por ti!», «¡si es que te lo mereces!», «¡eres una crack!», «estoy feliz por ti, amiga». Esas frases dichas sin entusiasmo son apariencia superficial, con entusiasmo, realidad emocional.

Y si eres tú quien lo necesita, levántate ahora mismo, aparca un momento este libro, vete al espejo y grítate cualquiera de esas frases con todas tus fuerzas. 

—Es que me van a oír los vecinos.

—¡¡¡Que te oigan!!! Que quizá también lo necesiten y haces un dos por uno.





3.   No ver una amenaza

Quizá esta sea la recomendación más difícil de todas. Vamos a hablar a las claras: ver a una mujer triunfar puede hacernos sentir inseguras y pequeñitas. Puede generarnos envidias, y es humano reconocerlo. Puede hacernos dudar de si nosotras estamos luchando por la vida que queremos. Pero tenemos dos opciones: reaccionar con ataques, rabia e infravalorando su trabajo o buscando qué es aquello que te llama la atención de ella y ponerte manos a la obra para conseguirlo. 



Comparar incita a competir, admirar incita a modelar.



Una frase pronunciada desde la honestidad y la curiosidad puede romper esa sensación de amenaza: «Es increíble todo lo que has conseguido y a veces me genera cierta envidia porque a mí también me gustaría hacer esto. ¿Qué me recomendarías?».

No tenemos que hacerlo todo solos. Podemos inspirarnos en otros y aprender de ellos para fortalecer nuestra autoestima desde el conocimiento. 

Confianza, humildad y madurez emocional es saber admirar los éxitos de otra mujer y ser capaz de transmitírselo. 

Valentía es cada paso que damos de la mano de nuestra Impostora para acercarnos a ser, tener y vivir aquello que deseamos. 

La autoestima es algo que debemos trabajar nosotros mismos. Pero ¿y si no tuviéramos que hacerlo solas? ¿Sabes por qué?



Porque cuando brilla una, nos iluminamos todas.
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MIEDO A PARECER DESESPERADA

Y si quiero tener pareja, ¿qué?













Ay, amiga, ¡qué difícil es esto del amor! He leído mucho que en realidad el amor es fácil, pero somos nosotros los que lo hacemos complicado. ¿Tú qué piensas? Yo empiezo a pensar que fácil, fácil, lo que se dice fácil…, tampoco es. 

Antes de ponerme a escribir este capítulo estaba hablando con un amigo por WhatsApp. Él me estaba comentando que estaba en uno de esos días en los que necesitaba un abrazo. Pero no un abrazo de amigo. Los abrazos de amigo son maravillosos. Transmiten confianza y compañía, y ojalá comenzáramos a aprender a abrazar de verdad. Sí, sí, aprender. Porque no es lo mismo un abrazo de esos que te das, como si te quemara el cuerpo del otro, que un ABRAZO. Esos en los que ambas personas se mantienen juntas, aprietan los brazos, escuchan la respiración del otro y sienten cómo esos efímeros instantes calman cualquier temor que pudiera existir.

Necesitaba un abrazo de amor. De esos que se dan dos personas enamoradas. Esos que tienen una sutil diferencia y es que, además de la confianza y la compañía que te transmiten los abrazos de amigo, te hacen sentir una sensación de seguridad inigualable. Una sensación que te dice en silencio: «Tranquilo. Estás a salvo. Estás en casa. Suéltalo y lo solucionaremos juntos».

Ese era el abrazo que mi amigo buscaba aquel día y que, como muchas personas que desean tener pareja y que aún no la han encontrado, necesitan y callan en silencio durante noches de dolor mudo y secreta tristeza, ante el miedo a que ese abrazo no llegue nunca. 

Una necesidad que, a menudo, aderezamos con humor para que no sea tan intensa.



WHATSAPP

AMIGOS DE MIEDOS Y CONFESIONES.

ACTIVO AHORA


¿No sientes que a veces te casarías con el primero que pasase?




Jajajajajajajajajajaja

¡Uy! ¡Tenemos día chungo!

¿Y esa pregunta?




No sé. Jajaja. Estoy en esos días en los que me planteo de todo.

Pero nada grave, ¿eh? ¡Va! Contesta, ¿no te pasa?




Sí, con el primero sincero, simpático, divertido, interesante, valiente y atractivo, sí. Jajaja.




Y que te quiera también.




Y que me quiera también.




Buff, muchas cosas.




Corazón, es que no es fácil. Conformarse es lo fácil, ser fiel a lo que quieres es lo valiente. Porque mientras llega, si lo deseas y no lo tienes, sufres.




Ya, qué me vas a contar. ¡Joder! ¿No

decían los romanos que con una flecha

de Cupido estaba todo arreglado?




¡Si! ¿Me explicas dónde leches las venden? Porque Amazon todavía no las tiene. ¡Si las encuentras, pide para los dos!




Si las encuentro y también pillo a Cupido, él y yo vamos a tener unas cuántas palabritas.




Jajaja. Creo que somos unos cuantos los que le queremos pedir explicaciones, así que si lo encuentras, ¡no lo sueltes!





Y después de esa conversación, muchas reflexiones más e historias compartidas, he de decir, aunque suene algo duro, que no creo que el amor en los tiempos que corren sea fácil, pero sí creo que nosotros lo complicamos más.

Lo complicamos cuando nos llenamos de etiquetas, reglas, modas, incoherencias y automentiras. Y mentiras de otros también, pero en este capítulo vamos a hablar más de las automentiras. Y ya te aviso que vamos a tirar muuucho del espejo.

Cuando te digo que creo que lo complicamos, no me refiero a la parte en la que dos personas tienen que encajar, tener química, estar en el mismo momento de vida, gustarse, quererse, tener atracción sexual y dejar de lado los miedos y los agobios para decidir empezar un proyecto de vida juntos. Esto lo vamos a dejar para próximos libros. 

Me refiero a la fase anterior. La que se juega solo en tu campo. La única que en esto del amor solo depende de ti. Una fase que, mal gestionada, abre las puertas al miedo a ser juzgada, al miedo a no ser la supuesta mujer que deberías ser, al miedo a que te miren mal o a que opinen mal de ti. Al miedo a tener que reconocer que anhelas algo que no tienes. Esa fase se inicia con una pregunta:



¿Qué quieres tú?



Y aunque vivimos en una época social en la que hay muchos tipos de relaciones, podríamos acotar, generalizando, y que me perdonen las otras opciones, dos: o quieres estar soltera o quieres tener pareja.

Es posible que hayas oído que cuando se quiere tener pareja, se habla desde la falta de amor propio, la carencia de autoestima y el no saber estar sola. Pues si me he decidido por incluir este tema en el libro es, primero, porque yo no pienso así y, segundo, porque cada vez veo a más mujeres llegar a las mentorías sintiéndose culpables por querer compartir su vida con alguien. 

¿Cuál es el problema de querer tener un compañero de vida para compartir los momentos buenos y apoyarse en los malos? ¿Qué hay de malo en querer vivir acompañada? ¿Qué pasa si quieres tener una actitud abierta y aprovechar los recursos que están a tu alcance para encontrar pareja? ¿Te convierte inmediatamente en una mujer desesperada?

NO.

Y, sin embargo, hace pocos meses me di cuenta de que este era uno de los principales miedos que estaban naciendo en nuestra sociedad actual entre las mujeres y que hacía mucho daño a la capacidad de enamorarnos y ser fieles a nosotras mismas.

El miedo a que te vean como una desesperada por querer tener pareja.

En julio de 2020 estaba haciendo un directo en Instagram con un amigo. Era un directo de preguntas y respuestas, es decir, no habíamos cerrado un tema concreto, les habíamos dado la opción a las personas de que nos mandaran preguntas unas horas antes para contestarlas. Una de las preguntas fue:

«¿Quieres tener pareja?».

Como estábamos los dos en el directo, no teníamos claro a quién iba dirigida, por lo que mi amigo contestó: 

—¿Para quién es esta pregunta, para ella o para mí?

La chica que la había hecho nos dijo que era para él. En ese momento había más de doscientas personas conectadas al directo, de las cuales la gran mayoría eran mujeres. 

Mientras mi amigo contestaba, yo empecé a leer los comentarios y la gran mayoría decían algo así como «esa pregunta es para él, no se la vas a hacer a ella». La verdad es que me extrañó muchísimo, ¿por qué no podía ser una pregunta para ambos? Algo no me encajaba.

—Yo ahora mismo no estoy en búsqueda porque quiero priorizar mis proyectos y soy consciente de que no podría dedicarle a otra persona el tiempo que merece una relación sana y comprometida —contestó mi amigo.

Cuando terminó, les pregunté: 

—Una curiosidad, ¿por qué hay comentarios afirmando que es una pregunta que no me haríais a mí?

Las respuestas empezaron a llegar y la mayoría eran de este tipo: «Por no incomodarte», «¿cómo vas a estar buscando pareja si eres una tía superindependiente?», «hombre, porque no se te ve que lo necesites».

Y ahí algo en mi hizo clic. ¿Estamos empezando a desarrollar una creencia limitante que dice: mujer que busca pareja es igual a mujer desesperada? Sin embargo, ¿un hombre que busca pareja es un hombre «de los buenos» porque cree en el compromiso y quiere construir algo serio?

—No pasa nada, no me incomoda, es más, dejadme que os conteste por si a alguna le ayuda que expongamos este tema. Yo sí estoy en búsqueda. Sí, y os lo digo tal cual. No es algo que me incomode, todo lo contrario; reconozco orgullosa aquellas cosas que son parte del momento en el que estoy. Hace tiempo que decidí que quería compartir mi vida con alguien, pero eso no significa que acepte la primera relación que aparezca. Significa que estoy abierta a construir y que no invierto tiempo en relaciones que empiecen con un «no quiero nada serio».

«Qué valiente», «me ha encantado que dijeras eso», «gracias por esto y por exponerte, a mí me pasa lo mismo, pero me da vergüenza decirlo», «me encanta tu seguridad al reconocerlo así». Estos fueron algunos de los muchísimos comentarios que escribieron en el chat y que llegaron varias horas después del directo. Te voy a ser sincera: yo estaba flipando. Para ellas fue un acto de valentía; para mí fue una respuesta sincera y punto. Y si había tanta diferencia en nuestras percepciones era porque algo había comenzado a crearse que nos estaba impidiendo ser nosotras mismas.



Si deseamos algo y lo ocultamos por vergüenza, el miedo está haciendo de las suyas.



A partir de ese día me puse a investigar, a estar más atenta a estas conversaciones, a preguntar a seguidoras, clientas y amigas. ¿Sabes lo que me encontré?

Me encontré a muchas de ellas queriendo estar solteras y felices de la vida. Y también me encontré a muchas otras en las que la conversación común era esta:

—Carmen, ¿tú quieres tener pareja?

—¿Yo? No, yo estoy a lo que surja. 

—¿Y qué significa estar a lo que surja? 

—Pues que si fluye todo y aparece un hombre con el que tener una relación, bien. Si no, pues ya llegará. ¿Y tú?

—Yo sí quiero. A mí sí me apetece tener una historia con la que construir un futuro juntos. 

—Hum, ya, la verdad es que sí. Estaría bien.

—Pero, entonces, ¿tú qué es lo que quieres de verdad?

—Bueno, a ver, yo preferiría conocer a alguien para algo más. Ya estoy un poco cansada de las relaciones esporádicas.

—¿Y por qué no me has dicho eso de primeras?

—Porque no quería parecer una desesperada. Queda muy guay lo de ser una soltera independiente que disfruta de su tiempo, se quiere y se valora.

—Ah, ¿qué es incompatible?

Se ha creado el siguiente temor: si reconoces, como mujer, que quieres tener pareja, inmediatamente te etiquetan y te etiquetas como «desesperada».

¿Cómo es posible que en un momento social de empoderamiento femenino haya mujeres que no se sientan libres de expresar cómo quieren vivir?

Porque estamos en la sociedad de las modas. Y ahora está de moda estar soltera.

Durante muchos años escuchamos, únicamente, frases como estas: «Se te va a pasar el arroz», «¿ya has encontrado a alguien?», «¿no traes a tu novio?», «bueno, ya lo encontrarás».

Y ahora, además de seguir escuchando en determinados momentos estas perlas, escuchamos también estas otras: «Estar sin pareja es una oportunidad», «lo importante es que te tengas a ti misma», «aprovecha ahora que puedes», «si buscas pareja, es que tienes problemas de autoestima».

Y así hemos pasado del momento en el que una mujer sin pareja era una fracasada al momento en el que una mujer que quiere tener pareja es una desesperada. 



Por esto me encanta la belleza de la palabra «equilibrio».

Porque lucha contra las etiquetas de los extremos.



Una mujer libre es una mujer con la capacidad de expresar aquello que desea. Una sociedad valiente es una sociedad que no la juzga. Un colectivo de mujeres empoderadas es un colectivo que no critica ni una opción ni otra.

El problema es que nos hemos ido al extremo. Y hemos mitificado a esa mujer soltera e independiente convirtiéndola en un ídolo que se rompe si declara que ella está bien, pero que está en un momento de su vida en el que estará mejor si encuentra a un compañero o compañera con quien compartirla. Hemos creado la jaula de la soltera de oro.



Las modas, para la ropa y las decisiones, para las personas.



Las preferencias de tu vida sentimental son tuyas. No se es más guay por estar soltera ni se tiene la cabeza más asentada por estar en pareja. 



Si quieres tener pareja, no significa que estés desesperada.

No significa que no te quieras.

No significa que vivas desde la escasez.

No te hace menos guay, cool, moderna, chic… 



Sin embargo, ese miedo al juicio de los demás hace que nos escondamos bajo el disfraz de «soy guay porque no necesito a nadie». Nos cuesta decir lo que pensamos, sentimos o queremos de verdad y nos esforzamos por convertirnos en la niña buena del siglo XXI: la chica dura, independiente y soltera que se quiere mucho por desear estar consigo misma. Así nos ganamos el reconocimiento de la sociedad actual. Lo hacemos creando una imagen de «estoy bien» cuando en realidad queremos decir «estoy bien, pero me gustaría encontrar a alguien con quien compartir mi vida».

Tememos que nos llamen desesperadas y no seamos esas mujeres fuertes y empoderadas que en realidad SÍ QUE SOMOS, porque nuestro valor no depende de nuestra situación sentimental, de que estemos solteras o en pareja. Tu valor depende de ti, de tus decisiones, de tus acciones y de la seguridad en ti misma para reconocer a las claras lo que quieres y lo que no. 



La coraza de la insensibilidad puede parecer guay, pero sigue siendo una coraza.



Así que desempolva el GPS emocional y ubícate, cariño. Si todo va a estar mal porque todo es criticable, todo empieza a estar bien cuando tienes el cuajo de reconocer lo que quieres contra viento y marea. Y si quieres tener pareja, pues quieres tener pareja y punto. Y eso no te hace quererte menos, al contrario, te hace respetarte más. Porque en el momento en el que miras al otro lado del miedo a que te juzguen comienzas una relación de fidelidad contigo misma. 



Expresar tus deseos es dejar volar tu autenticidad.

Y tu autenticidad es tu libertad.

Ahí es cuando miras al otro lado del miedo.



Una relación en la que te puedes tomar todo con humor porque tú estás segura de ti misma. 





Respuestas a preguntas tópicas

Se te va a pasar el arroz.

—A mí el único arroz que me importa es el de la paella de marisco.



¿Ya has encontrado a alguien especial? 

—Uy, no, voy a ver si encuentro a alguien que no se meta donde no le llaman.



¿No traes a tu novio? 

—Es que no sabía a cuál de los dos traer.



Bueno, ya lo encontrarás.

—Y usted aquello que se le haya perdido en su vida.



Estar sin pareja es una oportunidad.

—Yo es que esa oportunidad ya la disfruto, gracias. 



Lo importante es que te tengas a ti misma.

—¡Ya! Oiga: no me pensaba perder. Suelo llevarme a todos sitios siempre que salgo de casa.



Aprovecha ahora que puedes.

—Gracias, lo haré por mí y por todas mis compañeras.



Ahora bien, que no sea criticable no significa que nosotras no debamos tener claro de dónde nace ese deseo. La preferencia de tener pareja nace de una decisión y no de una necesidad absoluta. Si nace de una necesidad absoluta, es posible que podamos trabajar algo más a nuestra «yo» soltera y no pasa nada. No te conviertes en menos que nadie; solo te conviertes en uno de los millones de personas que aún tenemos aspectos que trabajar en nuestro crecimiento personal. Así que bienvenida al club. 

Nuestro deseo de tener pareja debe apoyarse sobre nuestras preferencias y no sobre nuestras carencias. ¿Y cómo sabes eso? Porque has pasado por todo:



Has tenido tus relaciones. Unas las terminaste tú, otras las terminaron por ti.

Has estado sola. Has sufrido. Has reído.

Has aprendido a que estar soltera no es estar sola.

Has aprendido a disfrutar de la compañía y de la soledad.

Has escuchado mil veces que tienes que aprender a quererte, pero es que resulta que tú siempre lo hiciste. Y si en algún momento se te olvidó, aprendiste.



Estás bien como estás, pero llega un día en el que algo cambia por dentro.

Es un día como otro cualquiera, vas por la calle y no puedes evitar sentir cierta envidia cuando ves personas de la mano. De repente, parece que en los restaurantes hay más parejas que antes. Observas esas miradas furtivas de química entre ellos o escuchas alguna conversación en el metro en la que hablan de hacer planes e irse de vacaciones juntos.

Y duele.

No es un dolor intenso. No estás triste ni te encuentras mal. Pero empiezas a sentir algo nuevo. Algo distinto. Algo que te dice que se ha acabado una fase sobre «ti» para empezar una fase sobre un «nosotros».

Y es que te das cuenta de que quieres tener pareja sin dejar de disfrutar de tu vida. No estás desesperada ni quieres conformarte con la primera persona que aparezca. Y te quieres igual. Respetas tus límites. Sabes lo que quieres y lo que no. 

Es decir, sigues siendo tú.

Pero, entonces, ¿ahora qué? Porque hemos escuchado mil consejos sobre cómo querernos, cómo ser independientes, fuertes y mil cosas más. Ah, amiga, pero ahora toca abrir el corazón. Y de eso hay menos manuales.

¿Cómo se bajan las barreras que levantamos?

¿Cómo se reparte el «ahora pienso en mí» para equilibrarlo en un «aquí importamos dos»?

¿Cómo abres la puerta de la soledad que has convertido en tu zona de confort para dejar entrar a otro?



Apostando a ganar sin miedo a perder.



Y cuando llegas a ese punto, sabes que ganar no va de uno. Ganar va de equipo.



Aprender que ganar no es imponer mis límites por encima de todo y de todos.

Aprender que ganar va de consenso donde importan dos; no de imposición donde solo existe uno.

Aprender que la imagen de tía dura es un disfraz que asfixia más que libera.

Aprender que puedo ser muy dura para muchas cosas y ni lo soy ni quiero serlo para muchas otras.



Entonces, ¿cómo podemos ir disminuyendo ese miedo a que nos juzguen por esto?





IDENTIFICA TU MOMENTO Y TRABAJA LO QUE NECESITES

Hay personas que quieren tener pareja por las razones equivocadas. Una pareja no resuelve los problemas de inseguridad y miedo a la soledad. Tu valor no depende de la persona que tienes al lado. 

¿Cómo podemos saber que no estamos cayendo en ello por las razones equivocadas? Te pongo varios ejemplos de personas que están en una búsqueda sana por decisión o una búsqueda insana por necesidad.





	
	


	
			
			Búsqueda de pareja de forma sana. 
Por decisión

		
			
			Búsqueda de pareja de forma insana. 
Por necesidad

		
	

	
			
			Disfrutan de la soledad sana y recreativa.

		
			
			No soportan estar solos.

		
	

	
			
			Tienen espacios para ellos mismos y para otros.

		
			
			Necesitan tener planes constantemente para no quedarse solos en casa.

		
	

	
			
			Actúan desde la calma.

		
			
			Actúan desde la necesidad.

		
	

	
			
			Comunican con confianza que quieren pareja.

		
			
			No comunican o no saben comunicar lo que quieren por miedo al juicio.

		
	

	
			
			Eligen y rechazan si no les conviene.

		
			
			Se aferran a alguien para no perder su dosis de cariño.

		
	

	
			
			Estar soltera es una circunstancia en la que están bien.

		
			
			Estar soltera es «defectuoso» porque implica que no son suficientes para otros.

		
	

	
			
			Su valor depende de sus actos.

		
			
			Su valor depende de la pareja que tengan al lado.

		
	

	
			
			Se sienten bien, aunque tengan y acepten momentos de tristeza y nostalgia.

		
			
			Se sienten culpables e incompletos. 

		
	

	
			
			Son felices, aunque les falte algo.

		
			
			No son felices porque les falta todo.

		
	

	
			
			Reconocen que sus parejas anteriores no tenían que ser y recuerdan lo bueno y lo malo.

		
			
			Idealizan todas las historias anteriores olvidando los momentos que llevaron a la ruptura.

		
	








EXPRESA LO QUE QUIERES DESDE EL PRINCIPIO

Proyectar esa confianza por fuera y sentirla por dentro no solo va de decirlo, también va de ser consecuente con tus actos. 

—Si estás buscando una relación estable, ¿qué haces siendo parte del jardín de quienes van de flor en flor?

—¿Y eso cómo se sabe? ¿Cómo sé yo que no va a querer nada serio desde el principio?

—Preguntando lo siguiente: «¿en qué momento de tu vida estás? ¿Estás abierto a una relación o no es lo que buscas ahora mismo?»

—¡Qué dices, loca! ¿Cómo le voy a preguntar eso? ¡Se va a agobiar! Va a salir corriendo, va a pensar que me quiero casar.

—Pues que se agobie. 

Si estás intentando conocer a una persona que pueda construir una relación y se agobia por una pregunta, ya tienes tu respuesta. Por ahí no es. Y cuanto antes lo sepas, mejor. 



El tiempo no se pierde, el tiempo se invierte.

Y las inversiones se mantienen cuando suman y se cierran cuando restan.



Serte fiel es el primer paso para que los demás te sean fieles.





NO MANTENGAS HISTORIAS AGONIZANTES QUE NO SON LO QUE BUSCAS 

Si hay un capítulo en el que el espejo es importante es este. Porque todas y cada una de nosotras tenemos un Oscar a las mejores guionistas de ficción romántica. 

«Yo quiero avanzar en la relación, pero él no quiere. Aunque yo creo que si seguimos, se acabará enamorando de mí». Claro, porque nuestras dotes adivinatorias son más eficaces que escuchar lo que la otra persona te está diciendo. Bueno, más que eficaces, son más agradables, porque así no tenemos que asumir que lleva un cartel luminoso que dice: «No quiero compromiso».

«No, él no lo reconoce, pero sí quiere estar conmigo. Hoy me voy a poner más guapa. Cuando me vea con la falda azul, se enamora fijo». Nena, ya te ha visto con la falda azul, con el pantalón blanco, con la lencería buena y con el tanga rojo. Y sigue sin querer pareja, no busques donde no hay, que al único que le haces un favor es a Zara gastándote el sueldo en ropa nueva.

«No quiere que hagamos planes de esos de pareja y no me ha presentado a sus amigos, pero yo creo que solo necesita tiempo». Claro, y lo que él crea, como no nos conviene escucharlo, mejor lo obviamos. Total, como el tiempo es algo que a ti te regalan en el súper.

Cuando ya hemos reconocido desde la seguridad que queremos pareja y el miedo a que nos juzguen va disminuyendo, ahora toca enfrentarnos al autoengaño. 



«El autoengaño es algo que llevamos dentro. Como el colesterol. Solo que se combate justo al revés: ¡echándole huevos!» 

MARTA GONZÁLEZ DE VEGA, De Caperucita a loba en tan solo seis tíos



Si ya te has reconciliado con tus deseos, eres fiel a lo que te apetece y lo reconoces abiertamente, toca ejecutar. Ya sabes que ningún miedo se supera solo pensando. Y este tampoco. 



—Hace unas semanas conocí en un bar a un chico que me tiene loca. Es simpático, divertido y hay mucha atracción. Hemos quedado un montón de veces, aunque hay planes que no quiere hacer y me da largas. Solo quedamos por la noche. Eso sí, el sexo es maravilloso. Yo creo que es cuestión de tiempo. 

—¿Pero tú qué es lo que buscas?

—Yo busco a alguien que quiera una relación. Lo tengo clarísimo, ya no quiero tonterías.

—¿Y entonces para qué aguantas historias a medias por muchas películas de Disney maravillosas que te imagines y muchas noches de sexo estupendo que te lleves? 



No sufrimos por nuestros actos. Sufrimos por la incongruencia entre nuestros deseos y nuestros actos. 



Si quieres que la sociedad no te juzgue por querer pareja, empieza por respetarte tú. Porque otros te van a juzgar igual.



Así que sí, puedes decir con todo el orgullo del mundo que quieres tener pareja, que ya no quieres perder el tiempo con historias que se construyen desde el NO, que sigues siendo la misma mujer fuerte e independiente que se quiere. Que quieres dar y recibir amor.



Esa mujer sabe que no está desesperada, 

porque estar en el mercado no significa venderse en rebajas.
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MIEDO A PERDER EL TRABAJO

¿Y ahora qué?













En la vida unas veces se gana y otras se aprende. Sí, es cierto, pero hay determinadas experiencias en las que el aprendizaje sale caro. Hay experiencias que te dejan un sabor amargo incluso aunque te hayan hecho más fuerte. Y querer ver solo lo bonito es decorarlo para evitar el miedo al sufrimiento por los recuerdos. Pero una experiencia desagradable es dolor y aprendizaje a partes iguales. Y solo cuando integras ambas puedes gestionarla desde el equilibrio entre la emoción y la razón. 

Llevo toda mi vida escuchando: 

—¡Es que eres muy jovencita para ser o hacer esto o esto otro! 

Lo curioso es que he escuchado esa frase cuando he tenido diecisiete, veinte, treinta años, y aún la sigo escuchando. La edad es la gran etiqueta limitante que nos ponemos unos a otros para decidir si esa persona tiene derecho a algo o no. Y lo hacemos porque ponemos mal el foco.



Lo importante no son los años que tienes, sino lo que has hecho en esos años.



En mi caso, catorce años en multinacionales han dado para mucho. Concretamente para vivir cuatro ERE, tres de ellos en España y uno en la época en la que viví en Italia. En cada uno de ellos he estado en una posición diferente, que fue evolucionando a medida que crecía como profesional. De menor a mayor implicación; y, por tanto, de menor a mayor responsabilidad. 

Antes de continuar quiero aclararte que no voy a entrar en decidir, juzgar u opinar acerca de la bondad o la maldad de estos procesos. Son decisiones y circunstancias demasiado complejas como para emitir un juicio de valor en unas pocas líneas. Lo que sí voy a hacer es hablarte de los miedos que sienten las personas en esas circunstancias y de la importancia de gestionar nuestras emociones en momentos de crisis. Algo que pude vivir muy de cerca a lo largo de varios años.

El primero fue en 2013. Yo había llegado a la compañía algo más de un año antes. Me habían seleccionado para hacer un intercambio internacional y estaba a punto de irme a Italia a vivir. Al haber sido seleccionada para ese programa quedaba exenta de ser seleccionada para los despidos y, podemos decir que lo viví «desde la barrera». 

El siguiente fue nada más llegar a Italia, en el mismo año. Como estaba dentro del mismo programa con el que me había ido, seguía en «la barrera». 

Dos años más tarde volví a España. Unos meses después de mi regreso se hizo efectiva la fusión de la compañía en la que estaba con otra del mismo sector. Esto implicó una revisión de toda la plantilla y el comienzo del tercero en 2016. En este caso, una de mis antiguas jefas dirigía el único departamento que estaba creciendo en ese período y me llamó para ser quien dirigiera uno de los equipos que se iban a crear. Por lo que dejé «la barrera» para gestionar el lado «menos duro», ya que pude formar el nuevo equipo con personas que se quedaban y evitar que otras, que estaban en la lista de despidos siendo excelentes profesionales, salieran de la compañía. Y digo el «menos duro» porque toda elección implica una renuncia. Y no fue fácil decidir a quién «salvar». 

Cuatro años después, en 2019, comenzó el cuarto. Y en este la barrera se desintegró. Tuve que enfrentarme a despedir a la mitad de mi equipo mientras yo misma me propuse como candidata voluntaria a abandonar la empresa.

Si hay una época en la que de verdad se puede decir que las emociones fueron una montaña rusa, fue esa: cuatro meses de incertidumbre, miedo, dolor, de empatizar hasta límites insanos, de tensión, ritmos frenéticos, interminables horas y lágrimas. Muchas lágrimas.

Habrá quien piense que esto es una exageración porque, al fin y al cabo, despedí a varias personas de mi equipo. Para mí no lo es por una razón: la responsabilidad va en el puesto. Y con ella, las emociones. Soy una fiel defensora de la objetividad y de la responsabilidad, y ambos valores me obligan a creer que si aceptamos puestos de liderazgo en una compañía, los aceptamos para lo bueno y para lo malo. Un puesto de liderazgo supone tres grandes funciones: tomar decisiones arriesgadas que otros no tomarían, ser la figura responsable de los posibles errores y dedicar una gran parte de tu trabajo a hacer crecer a tu equipo tanto a nivel grupal como a nivel individual. Y, evidentemente, esto va en el sueldo. Se cobra más y se tienen más beneficios. Por tanto, si aceptamos los beneficios, aceptamos las responsabilidades, incluidas las más duras. 



Un líder no puede estar para lo bueno y desaparecer cuando vienen los momentos de dar la cara.



Y eso es algo que aprendí observando los sentimientos que nacían en aquellos momentos. Tuve que mirar a la realidad a la cara y no maquillarla con disfraces. Así que perdóname si encuentras cierta dureza en este capítulo. Soy consciente de que es un tema delicado que frecuentemente se trata desde la perspectiva de los extremos: ¿quién tiene razón, empresas o empleados? Posicionándonos en un extremo u otro siempre conseguimos apoyo, ya que hay un bando con el que empatizaremos al cien por cien. Sin embargo, como ya me vas conociendo, sabrás que no creo en los extremos. Y lo que he vivido y observado durante estos años me hace creer aún más en que cuando hablamos de personas, las emociones no entienden ni de bandos ni de jerarquías. Por eso, te voy a ser sincera: este capítulo es uno de los que más me ha costado escribir, porque me invadió el miedo a la crítica, ya que no me voy a posicionar. Al contrario, te voy a hablar de los miedos más humanos que sentimos todos en aquellos días, así como de las creencias que se esconden detrás de ellos y los intensifican. Todos. Sin bandos. Sin excepción. Sin jerarquías. Con emociones. Con sentimientos. Con miedo. 

Recuerdo perfectamente aquel enero de 2019. A la vuelta de Navidades salió el comunicado en prensa: «La compañía anuncia un ERE y comienza a negociar con los sindicatos». Una frase. Pocas palabras y la explosión del miedo colectivo que inundó a todas las personas que trabajábamos en ella. 

«¿Me tocará a mí?». «¿Mi equipo se verá afectado?». «¿Si me toca a mí qué hago? Llevo toda la vida aquí». «¿Dónde voy a trabajar ahora?». «No, por favor, no puedo ser yo, somos cuatro en casa». «¿Quién me va a contratar ahora, llevo años haciendo esto?». «Con lo que le he dado a esta compañía, espero que no se atrevan a hacerme algo así». «Si me echan, no voy a poder encontrar trabajo a mi edad». «A ver si acaba esto pronto, no puedo más sin saber qué va a pasar».

Temores como estos se adueñaron de las conversaciones de pasillo, los cafés de media mañana y las comidas. A medida que pasaban los días, llegaron también a protagonizar las reuniones de trabajo, hasta que no se hablaba de otra cosa. Y así, fue creciendo el miedo.



Cuando pones el foco en el miedo, el miedo se alimenta de tus pensamientos.



Pero no hay nada más humano que temer aquello que no conocemos y querer desahogarse buscando respuestas. Aunque las respuestas no estén en nuestra mano. 

Cada uno de nosotros teníamos nuestros propios miedos. Las personas que no lideraban equipos temían por sus trabajos. ¿Se quedarían? ¿Se marcharían? ¿Se podrían plantear pedir la salida voluntaria? Si se quedaban, ¿les cambiarían de equipo? ¿A qué se dedicarían? 

Por otro lado, las personas que liderábamos equipos nos hacíamos esas mismas preguntas y añadíamos estas otras: ¿se verá mi equipo afectado?, ¿tendré que despedir?, ¿cómo voy a hacer eso? Llevamos años trabajando juntos. ¿Podré ayudar a recolocar a alguien en algún otro puesto o en alguna otra empresa? Por favor, ¿cómo voy a decidir a quién se echa? No soy capaz. Debería mirar lo profesional, pero ¿puedo olvidarme de lo personal? ¿Es justo hacerlo? ¿Y cuántos? ¿A cuántos tendría que decírselo? ¿Voy a ser capaz de hacerlo bien, por lo menos, para que sea lo más humano posible?

Demasiadas preguntas y muy pocas respuestas llegaron durante esos días. El cóctel perfecto para que el miedo se ponga las botas.

Un viernes a las 15.00 horas, después de tres semanas de interrogantes, nos convocaron a los líderes para contarnos las decisiones que se habían tomado. Muchos salimos llorando de aquella reunión. Porque las emociones no entienden de lo profesional o lo personal. No saben distinguir si estás en la oficina o en casa. No comprueban si tienes el ordenador encendido o apagado. Sencillamente llegan y arrasan. Porque profesional eres lo que dura tu jornada laboral, pero persona eres veinticuatro horas los trescientos sesenta y cinco días del año. 

Varios de los compañeros que estábamos allí recibimos la siguiente noticia: «La mitad de vuestros equipos tienen que salir de la compañía».


	Sorpresa.

	Silencio.

	Tristeza.

	Miedo.



En ese orden, cada una de esas emociones y reacciones se adueñó de nosotros. La mitad. ¿Cómo se elige eso? ¿Cómo leches voy a hacer eso? No lo sabes. ¿Sabes por qué? Porque no hay atajos hacia el conocimiento, sobre todo cuando el conocimiento llega con la propia experiencia. Yo no la tenía, así que fui a buscar consuelo en quien sí contaba con ella. 

Llamé a una de mis antiguas jefas pidiéndole perdón de antemano por hacerlo tan asustada. Un poco más y me manda a la mierda. Pero no por llamarla asustada, sino por pedirle perdón. 

— No vuelvas a pedir perdón por ser humana, aunque el mundo se empeñe en que tengas que ser de hielo.

Hay palabras que abrazan. 

Yo la había visto gestionar una situación así cuatro años antes de forma admirable. Tan admirable que fui testigo de cómo las personas que tuvo que despedir en el ERE anterior le habían dado las gracias por la forma de hacerlo. Por humanizar lo aparentemente inhumano. Por ayudarlas más allá de lo que dictan los dichosos protocolos. Y años después, seguía siendo una referencia. 



En el amor, acabar bien no siempre significa acabar «juntos».

En las empresas, tampoco.



Su perspectiva y sus consejos fueron mi salvavidas en ese momento y me permitieron continuar desde la aceptación del hecho, pero también desde la exigencia y la responsabilidad de un objetivo: lo que tuviera que hacer lo haría de la forma más humana posible, a pesar del miedo. Contarte cómo se desarrollaron los hechos con detalle daría para otro libro entero. Pero te contaré que, finalmente, no tuve que despedir a la mitad; a algunas de las personas las pude reubicar, a otras no. Aún siento el nudo en el estómago cuando recuerdo aquella mañana en la que llegué a la oficina para hacer las comunicaciones.

Muchos compañeros estuvimos en la misma situación. Hubo líderes que tuvieron que despedir sin saber si luego les despedirían a ellos o no. Otros lo hicimos habiendo pedido nuestra propia salida. Compañeros que sabían que se quedaban. Compañeros que se iban voluntariamente. Compañeros que eran despedidos. Y todos convivimos durante un mes, que fue el tiempo que tardaron los cambios en hacerse efectivos. ¿El resultado? Duro, sí, pero la humanidad es más civilizada de lo que muchas veces nos empeñamos en creer. El miedo, el dolor y la profesionalidad de muchas personas fueron de la mano.

En ese tiempo pude observar cómo reaccionaba cada persona al miedo a perder el trabajo. Unos lloraban, otros estaban más irascibles, otros se reivindicaban, otros hacían bromas para llevarlo mejor. Diversas reacciones para una misma emoción: miedo.

Pero ¿miedo a qué? 

Siempre se ha pensado que el mayor miedo de un profesional, tenga el puesto que tenga, es a que le despidan. Pero si te fijas, no es verdad. Y esa fue la lección que yo aprendí en aquel momento.



El verdadero miedo no es a que nos despidan, el verdadero miedo es al «¿y ahora qué?».



Es el hecho de que, de un día para otro, no tengas un camino definido por el que tirar y que cubra la necesidad de estabilidad económica.

Es una situación que nunca prevemos. Algo que hemos categorizado como un gran drama en la vida y, por tanto, evitamos imaginar. Pero al evitar imaginar, también evitamos prepararnos tanto emocionalmente como a efectos prácticos. Así no tenemos que esforzarnos en descubrir qué haríamos si nuestro trabajo no fuera una de nuestras prioridades en la vida. Qué haríamos si tuviéramos que cambiar. Qué haríamos si pudiésemos elegir. 

Esa es la intención positiva de este miedo: mantenernos en nuestra zona de confort. En lo que conocemos. Agarrarnos a esa silla con uñas y dientes para no tener que luchar por una silla mejor. Nuestro miedo al despido nos está protegiendo de tener que profundizar mucho en la persona que somos ahora, retarnos a nosotros mismos para convertir un golpe en una oportunidad y romper creencias históricas sobre lo supuestamente aberrante que es que te despidan.

Con esto no quiero decir que pidas que te despidan mañana mismo ni mucho menos. Ni que disfracemos un hecho complejo con palabras de positivismo facilón mal entendido. Con esto quiero decir que, citando una frase de Victor Küppers que me encanta, «en la vida hay dramas y circunstancias que gestionar»; un despido no es un drama, es una circunstancia que gestionar poniéndose manos a la obra incluso desde antes de que suceda. Como ya te he comentado en alguna ocasión, gestionar el miedo es convertir la emoción en un plan de acción. Y para esto también se puede tener un plan.





REDEFINE TUS CREENCIAS

Empecemos por la parte de mentalidad. Si vamos a trazar un plan, tenemos que asegurarnos de que lo hacemos teniendo las creencias base y potenciadoras bien asentadas. Es decir, sin cambio de mentalidad no hay plan. 

Hay dos emociones que nacen ante un despido: la vergüenza y la traición. 





1.   Vergüenza: ¿qué van a pensar ahora de mí?

Siempre se ha concebido un despido como un hecho vergonzoso para la persona que abandona la compañía. Una deshonra. Hay muchos motivos de despido. Evidentemente puede ser por mal comportamiento, por bajo rendimiento o por causas imputables al desempeño profesional de esa persona. En ese caso, la madurez emocional también radica en asumir las consecuencias de nuestros actos. Por otro lado, pueden existir causas ajenas a ti: reorganizaciones internas, bajada de ingresos, fusiones con otras compañías, cambios de estrategias, necesidad de contratar a profesionales con otros perfiles… Estas causas nos pueden parecer mejor o peor, eso lo dejamos para los debates de las comidas familiares. Pero no son razones que te definan a ti. Por tanto, si la razón no te define, ¿para qué te defines tú sintiendo vergüenza por algo que no depende de ti?



Un despido por causas ajenas a ti no es una vergüenza, es un hecho.



Pero al crearse durante tanto tiempo una imagen colectiva de despido igual a hecho vergonzoso, cuando eso sucede no podemos evitar pensar: «¿Cómo se lo digo a mi pareja?», «¿me van a valorar igual mis amigos que me admiraban tanto?», «espero no decepcionar a mis padres», «¿en qué posición quedo yo ahora?».

En la misma, porque sigues siendo tú. Por tanto, borra la vergüenza del listado de emociones que asignas a un despido y sustitúyela por la capacidad de aceptación. 



«La vida tiene que ver con el uso de las opciones que están a tu alcance. Puedes maldecir la oscuridad o puedes encender una vela y aparecer como un líder»

ROBIN SHARMA



Y ahora te toca ser líder. El líder de tu nueva etapa. 





2.   Traición: con todo lo que yo he hecho por ellos

Llevas años trabajando en una empresa. Has pasado por distintos puestos, la has visto crecer, has estado en los momentos de éxito y en los momentos de crisis. Es parte de ti. Te sientes parte de ella porque es un aspecto muy importante en tu vida. En ella has dejado muchas horas de trabajo, noches sin dormir, recuerdos, momentos felices, situaciones de tensión. ¡La de cosas que has invertido en ella! Y si encima te llevas bien con tu jefe y le consideras un amigo, tienes el combo perfecto. Por eso ni se te pasa por la cabeza que puedan prescindir de ti. Pero llega el día en el que eso sucede. Ese mismo jefe al que considerabas amigo te comunica que la compañía está en momentos difíciles y que necesitan prescindir de tu puesto, o bien para eliminarlo, o bien para sustituirlo por otro con funciones diferentes. 

—¿Cómo? ¿Perdona? ¡Cómo puedes decirme esto con los años que llevo aquí! ¡Con la de horas que he echado! Si somos amigos. Me has traicionado.

Y la sensación de traición aparece en escena movida por la rabia. 

Sé que empatizaría más si te dijera que son unos insensibles desagradecidos que no te han valorado. Que no te digo yo que no haya algo de eso, cada caso tendrá sus particularidades individuales. Pero mirar a la realidad a los ojos también implica no permitir que el exceso de empatía nos sobreproteja.

La cara B de la sensación de pertenencia es llegar a pensar que alguien nos debe lealtad incondicional porque se promete en el altar cuando el cura dice estas palabras: «¿La aceptas como esposa hasta que la muerte os separe?». Sé que suena duro, pero, a veces, es curioso que la clave para desbloquear conversaciones emocionales sea sacar las emociones de ellas. 

Ni un despido ni una contratación son algo personal. Son decisiones ajenas a nuestro control. Sin embargo, las formas con las que se gestionan sí. Pero cuando somos parte de la decisión, es muy difícil mantener la objetividad. Por eso marcar la diferencia es de valientes. 

Al margen de esto, es cierto que existen otras realidades. Por desgracia, sigue habiendo casos de despidos por revanchas personales, acoso o motivos totalmente ajenos a las dinámicas empresariales. Durante todo el capítulo me voy a referir a los despidos que no implican estas casuísticas, porque son la mayoría y puedo hablarte por mi experiencia. Sin embargo, no podía dejar pasar la oportunidad de decirte que si este fuera tu caso, más que nunca no puedes dejarte paralizar por el miedo. Como veremos en el capítulo del miedo al rechazo, una circunstancia así puede despertar en ti el temor de verte sola. El miedo al aislamiento, al rechazo, a las consecuencias. En un caso así, realmente las cosas más bonitas de la vida están al otro lado del miedo, porque al otro lado está tu libertad. La parálisis por miedo no puede impedir denunciar algo así. Todos nos merecemos poder trabajar en un entorno en el que se nos trate con respeto, amabilidad y valor. No estás sola. Y el miedo compartido es menos miedo.

Las personas no recordamos todos y cada uno de los días que trabajamos en una empresa, pero siempre sí el día en el que nos despidieron. Como profesionales no podemos ver como algo personal una decisión de una empresa, pero como personas sí nos debemos concienciar para que esa decisión se lleve a cabo de la manera más humana posible. 

Y cuidar el «cómo» es la única forma de que el «qué» no se vea como una traición, sino como el final de una etapa en nuestra vida. Que en la mayor parte de los casos no será ni la primera, ni la última. 

Por ejemplo, si pudieras despedir a algunos políticos, ¿no lo harías? Seas del partido que seas, es muy probable que la mayoría de las respuestas a esta pregunta sean: «¡Ya te digo, a muchos!». Pero para ser fieles a nuestros valores lo haríamos de la mejor manera posible, sabiendo que es necesario para cambiar las cosas. Pues eso es lo que nos pasa, que a veces los cambios son necesarios, aunque los impactados seamos nosotros. Y la capacidad de sobreponerse, mantener la objetividad, valorar si esa decisión tiene sentido, aunque la sensación de traición personal nos quiera hundir en lo más profundo de la rabia, es lo que marca el primer paso para liderar nuestras circunstancias desde la valentía.

Desde la rabia no se piensa. Desde la objetividad, sí. Y, amiga, si te enfrentas a un despido, necesitas ser muy objetiva para mirar por ti, ponerte manos a la obra y cerrar esa etapa cambiando la frustración por la fuerza y la energía de querer apostar por la nueva.



Coraje es revisar tus propias creencias, no las que la sociedad espera, cuando tú quieras, no cuando la sociedad decida.



Existen tres grandes creencias limitantes, tanto desde el punto de vista de empresa como desde el punto de vista de empleado, que están aumentando el miedo al despido.





CREENCIAS LIMITANTES 

1.   Un líder tiene que estar preparado para todo

Un líder se forja mientras camina. No siempre se está preparado para tomar decisiones difíciles, pero se toman. Liderar no solo es hacer lo que te gusta, a veces, es hacer lo correcto, aunque lo correcto no sea agradable. Eso no significa que no sufra. La dificultad del liderazgo es saber moverse entre lo que uno desea y lo que debe. 





2.   Mi empresa es como una familia

Una empresa no es una familia. La familia es el grupo con el que cenamos en Nochebuena. 

Uno de los valores que más he agradecido en mis años de multinacionales es la amistad con los compañeros, que se han convertido en grandes amigos. Si tenemos que trabajar, ¡hagámoslo bien! Con responsabilidad, con risas, con valores, cuidándonos unos a otros y luchando por un objetivo común. Ahora bien, no podemos confundir el buen rollo y el ambiente divertido de un entorno de trabajo con los entornos personales ajenos a lo laboral. Y no porque no podamos ser todos grandes amigos, podemos serlo y ¡ojalá sea así!, sino porque en un entorno profesional, además de las relaciones personales, entran en juego los objetivos empresariales. 

Recuerdo a un compañero de una de mis etapas como mánager de planificación al que vamos a llamar Carlos. Bueno pues… ¡me sacaba de mis casillas en las reuniones! Nunca estábamos de acuerdo, discutíamos muchísimo y tener reuniones juntos era un dolor. Era un dolor porque los dos luchábamos por lo que queríamos conseguir y teníamos la mala suerte de tener objetivos (o vamos a llamarlos aspectos de la compañía que mejorar) totalmente contrarios. Evidentemente eso hacía que mis propuestas y las suyas siempre se dieran de tortas. Un día, hablando con mi jefa de aquel entonces se lo conté:

—Mira, no puedo más. Es que me saca de quicio. Estoy harta de que todo lo que propongo lo tire por tierra —le dije. Y por supuesto estoy convencida de que Carlos decía lo mismo de mí.

—Relájate, que te va a dar un pasmo. ¿Por qué crees tú que eso pasa? 

—Pues porque es imbécil. —Esto evidentemente no está bien, pero no te lo voy a decorar para quedar bien cuando en realidad estaba hecha una fiera.

—Venga, muy bien, ya te has desahogado y ahora vamos a ver si construimos. Si tú tuvieras sus objetivos, ¿propondrías lo mismo que estás proponiendo ahora? —me preguntó.

—No, supongo que no, porque iría en contra de lo que me han pedido. Mi propuesta subiría los costes y su objetivo es mantenerlos para no tener problemas de presupuesto. Pero es que si no, no vamos a poder llegar al objetivo de ventas.

Hay dos eternas discusiones en toda empresa: cualquier cosa que requiera poner de acuerdo a finanzas y ventas; y cualquier cosa que requiera poner de acuerdo a ventas y marketing. 

—Entonces, aunque entienda tu enfado, ¿qué tal si os ponéis en el lugar del otro, os tomáis un café y buscáis una forma de conseguir los objetivos de ambos? Que no te moleste esto que te voy a decir, pero creo que ambos estáis mezclando lo personal con lo profesional. Lo personal es que creéis que os caéis mal, como si estuvierais en el colegio y esto fuera un motivo; lo profesional es que tenéis un trabajo que hacer. Y si lo hacéis juntos, saldrá mejor.

Toma zasca. Soy muy fan de los zascas que te quitan la tontería de un plumazo con toda la elegancia del mundo. 

—Joder, es que no le aguanto. —Muy maduro por mi parte, sí…, en fin, todos vamos evolucionando. En mi defensa diré que esto sucedió hace bastantes años. Pero vamos, es inmaduro te lo cuente hoy o te lo cuente dentro de cincuenta años.

Y en ese momento mi jefa me dijo esa maldita frase. Esa frase que significa lo mismo que cuando tu madre te dice: «Tú verás». ¿Cómo que yo veré? ¡Todos sabemos que ese «tú verás» es una amenaza implícita que no puedes esquivar! Pues la versión laboral es:

—Dale una vuelta.

Noooooo. ¿Que le dé una vuelta? ¿Qué vuelta le voy a dar? Vueltas le doy a la sopa. Paso, es que de verdad que no le aguanto.

Bueno, pues le di la dichosa vuelta. ¡Cómo somos! A veces es más efectivo un buen zasca de un segundo que todas las conversaciones emocionales, tranquilas y comprensivas del mundo. Así que ahí estaba yo con mi diálogo interno:

—A ver, Elena, tiene razón. Céntrate. No tiene sentido que estéis a regañadientes y si trabajáis juntos, seguro que encontráis la forma. 

—Ya, pero es que…

—¡Elena!

—Vale, vale…

A los pocos días fui a hablar con Carlos. Sabía que era lo correcto, pero el ego estaba haciendo de las suyas e iba a regañadientes. Nos tomamos un café que empezó así:

—Mira, te voy a ser muy sincera. No tengo claro si tienes un problema conmigo, si lo tengo yo o si lo tenemos los dos. Pero nos quedan muchas reuniones por hacer juntos y quizá, tal vez, es posible, a lo mejor… podríamos intentar llevarnos bien.

—Pues menos mal que lo has soltado tú porque yo no sabía cómo hacerlo. Tía, es que cada vez que tengo reunión contigo me da pereza discutir cuando en realidad admiro mucho cómo defiendes tus propuestas —dijo Carlos.

—¡A mí me pasa lo mismo!

—Ja, ja, ja, venga, que a este café te invito yo por la iniciativa y al próximo me invitas tú y buscamos un punto en común. ¿Trato hecho?

Trato hecho.

¿Crees que después de eso todo fue de color de rosa? No. En muchas reuniones conseguimos ir con propuestas comunes. En otras no, porque al final teníamos objetivos diferentes y los conflictos eran inevitables. Pero ¿sabes lo que sí pasó? Que aprendimos a separar lo personal de lo profesional. Los objetivos de la empresa eran los objetivos de la empresa y nosotros éramos nosotros. Dos personas que se admiraban y se caían bien. Así que, después de cada reunión en la que discutíamos, ¡nos íbamos de cañas esa tarde!

Porque una diferencia de objetivos no es un tema personal.

Porque ser competidores en el ámbito laboral no implica tener que odiarse en lo personal. Cajitas, ¿recuerdas?

Esa historia me enseñó una lección muy importante que me llevé al resto de mi experiencia profesional, incluso al momento en el que, años más tarde de esto, me despidieron a mí: se puede luchar desde la amabilidad.

Cuando luchas desde la amabilidad, miras por ti sin ser liderado por el ego. Buscas el bien común aceptando que puede salir o puede que no, pero las relaciones siempre mejoran. Y sobre todo, las decisiones profesionales no definen la bondad o maldad de las personas, es el cómo las afrontas lo que marca la diferencia.

Si ante un despido te centras en lo personal, primero, te olvidarás de tener la cabeza fría para negociar, si se diera el caso, y salir de la mejor manera posible para ti. Y segundo, borrarás todos los momentos buenos que sí has vivido en ella y merecen ser recordados. Cuando sube la emoción, baja la inteligencia, ¿recuerdas? Pues en este caso el miedo a ser despedido se gestiona equilibrando emoción y razón, separando los aspectos profesionales de las relaciones personales.





3.   El talento de una persona no lo define su edad 

Odio todos los sesgos que nos dividen como personas. Los sesgos que categorizan a las personas generalizando sus capacidades y poniendo etiquetas, a menudo estereotipadas, que empobrecen nuestra sociedad y aumentan el aislamiento. 

Uno de los que más daño hace durante los procesos de ERE o situaciones de posibles despidos es el edadismo. El edadismo se produce cuando la edad se utiliza para categorizar y dividir a las personas. Algo que provoca daños, desventajas e injusticias. 

—Seguro que me despiden a mí porque ya tengo cincuenta y cinco años y quieren gente más joven.

—Me van a echar a mí porque solo llevo unos meses, soy el último en llegar y van a pensar que no soy válido por ser nuevo o más joven.

—¿Y yo qué voy a hacer ahora? Nadie me va a querer contratar a mi edad.

—A ver cómo encuentro yo ahora un trabajo bien remunerado y que no quieran pagarme lo mínimo solo porque soy más joven.

Uno de los aspectos más naturales del ser humano es que se siente más identificado con aquellas circunstancias que está viviendo en cada momento. Por eso, ante las cuatro frases anteriores, podrá existir diferencia de criterios entre cuál es más injusta que la otra. ¿Sabes cuál es? Todas lo son. Porque todas están vinculando el talento con la edad. Este sesgo, con frases muy parecidas, aumenta el miedo a ser despedidos porque aumenta el verdadero miedo, que es no tener nada más después, ya que nos lleva a los peores escenarios posibles.

Escenarios que existen porque este sesgo existe. Digamos las cosas como son. Queda mucho trabajo que hacer a nivel social y empresarial para que dejemos de definir a las personas por el año en que nacieron y empecemos a definirlas por el valor que son capaces de aportar. Tengan la edad que tengan. Mientras conseguimos cambiar la sociedad, que lo conseguiremos, sí hay algo que podemos hacer cada uno de nosotros:



No te pongas tú las barreras que quieren imponerte otros.



No permitas que ese sesgo se asiente en tu mente. No te lo creas. No te boicotees tú misma.



Tu valor depende de tus acciones.

Tu valor depende de tus decisiones.

Tu valor depende de tus éxitos.

Tu valor también depende de lo que aprendiste en tus fracasos.

Tu valor depende de tus talentos.

Tu valor también depende de tus mejoras.

Tu valor depende tus experiencias.

Tu valor depende de tu capacidad de lucha.

Tu valor depende de tus principios.

Tu valor depende de cómo aplicas tus valores.

Tu valor depende de la huella que dejas en otros.

Tu valor depende de la fidelidad a ti misma.

Tu valor depende de tus retos.

Tu valor también depende de tus miedos.

Tu valor depende de tu capacidad de hacer sonreír.

Tu valor también depende de tu capacidad de recibir sonrisas.

Tu valor depende de tu lealtad.

Tu valor depende de tu cambio.

Tu valor depende de ti, porque naciste con él. 



Tu valor no depende de tu edad.

Tu valor no depende de tu género.

Tu valor no depende de tu sexo.

Tu valor no depende de tu raza.

Tu valor no depende de tu cuerpo.

Tu valor no depende de las modas.

Tu valor no depende de los estereotipos.

Tu valor no depende de los cánones.

Tu valor no depende de otros.





Somos cada uno de nosotros los que podemos ser cambio y avanzar en que estos sesgos desaparezcan. Porque la diferencia no la marcan las empresas. La diferencia la marcan las personas porque son las personas las que componen las empresas.





SEPARA LOS HECHOS DE LA PERCEPCIÓN

A mí también me despidieron. Durante la última etapa de elaboración de este libro muchas compañías tuvieron que recortar algunos puestos para sustituirlos por otros que ayudaran a aumentar los ingresos. La crisis de la pandemia había afectado mucho a los resultados de la empresa en la que yo trabajaba. En ese momento yo era mánager de gestión de proyectos relacionados con la digitalización y la omnicanalidad. Esto que suena muy rimbombante viene a ser, hablando en cristiano, «vamos a ver si nos modernizamos un poco y encontramos la forma de no marear a los clientes con tanta llamada, tanto mail y tanta maquinita diciendo: si usted quiere…, pulse 1, si usted quiere…, pulse 2».

Había que hacer cambios. Por lo que el cambio consistió en eliminar mi puesto para poder crear dos puestos comerciales que vendieran y así aumentar los ingresos. 

Lo bueno de haber aprendido durante esos últimos años tanto sobre la gestión de despidos, los conflictos y las emociones que se desatan en esos momentos es que me pilló preparada. Cuando mi jefa me dijo esto, evidentemente el primer susto no te lo quita nadie, pero segundos después me sorprendí a mí misma estando tranquila. Lo entendía.

—Lo entiendo —le dije.

—¿Cómo? —Ella estaba muy nerviosa. Ahí es donde se ve la responsabilidad de un líder emocional que, aun teniendo que hacer lo correcto, lo siente y le duele.

—Sí, sí, a ver, evidentemente no es agradable y yo no lo hubiese hecho ahora, pero lo entiendo. Yo en tu situación habría tomado la misma decisión.

Ella estaba muy sorprendida de mi reacción. Y si te soy sincera, yo también. Pero sentía una extraña sensación de calma porque no me parecía una injusticia ni algo personal ni una traición. Si me olvidaba por un momento de mí, me parecía coherente. Y eso me mantuvo serena.

—Solo te voy a pedir una cosa —me salió decirle en ese momento.

—Claro, lo que necesites.

—Quiero ser yo quien se lo cuente al equipo.

—¿Tú? Pero si te estamos echando. ¿No va a ser duro? ¿No te parece que es algo por lo que no tienes por qué pasar?

Vergüenza. Ahí estaba. La emoción que aumenta la percepción de «deshonra». Lo que había visto años antes lo estaba experimentando yo. Con una diferencia: yo no sentía vergüenza. Sin embargo, la percepción de otras personas era esa. 

—¿Y? Yo no tengo ningún problema. Y creo que podemos demostrar que las cosas pueden ser diferentes. Si confías en mí, hagámoslo de forma diferente. Rompamos esta manía de que toda la empresa se entere por un mail topicazo con el mismo texto para todos, carente de personalidad y de humanidad. Tenemos la oportunidad de desdramatizar el hecho que más miedo le da a un empleado durante su carrera profesional: el despido. Así que hagámoslo. Con que una sola persona se sienta menos asustada ante la posibilidad de quedarse sin trabajo, habrá merecido la pena.

—Me parece una idea increíble. Yo confío en ti y creo que tienes razón. Hagámoslo así. Mañana lo cuentas tú en la reunión de resultados.

Y en ese momento convertimos un despido en un propósito. Ella confió en mí y yo confié en ella. Al día siguiente ella comunicó la decisión y yo la expliqué empezando así: 



«Como os acaba de comentar, esta es mi última semana en la empresa. No es una decisión que haya tomado yo, pero la comprendo. Evidentemente me asusta la incertidumbre de qué pasará después, pero en momentos como este podemos llorar y enfadarnos por lo que fue o mirar al futuro y empezar a diseñar lo que será. Y yo elijo lo segundo. Quería ser yo la que os lo contara para que juntos desmitifiquemos el miedo al despido. Pedidme lo que necesitéis estos últimos días y mucha suerte con el reto de este año».



Silencio absoluto, seguido, segundos después, de mensajes de agradecimiento por aquel gesto tanto a mi jefa como a mí. 

Uno de mis compañeros comentó: 

—Llevo veinte años en la compañía y es la primera vez que alguien hace lo que acabas de hacer tú. Gracias porque las personas que marcan la diferencia son aquellas que se atreven a hacer algo por primera vez y lo demuestran con hechos. Yo me llevo una gran lección.

Yo por dentro pensaba: «Pero si solo les he contado las cosas como son». Me negaba a pensar que fuese algo tan fuera de lo normal. Hay qué ver lo que nos cuesta dejarnos querer… Y, sin embargo, así fue. Uno de los momentos más especiales para mí fue escuchar aquella frase. Saber que un gesto y unas pocas palabras sacadas del corazón pueden crear una chispa que genere el cambio. Y esa chispa podemos tenerla todos. Esa chispa nace cuando dejas que el valiente que llevas dentro salga dispuesto a luchar contra la vergüenza, el miedo, los prejuicios y el ego. 

Aquel día no hubo ego. Hubo agradecimiento. Porque esto lo hicimos en equipo. Un equipo que demostró que lo personal se hace más fuerte que lo profesional solo cuando lo lideran los valores de la confianza, el respeto mutuo y la búsqueda de propósito. 

Mirar al mundo desde diferentes perspectivas ayuda a diferenciar los hechos de las percepciones. Ponernos en el lugar del otro aumenta la comprensión por encima de nuestro propio sufrimiento. Cambia la percepción en tu mente y estarás cambiando tu forma de afrontar cualquier hecho. Eso es lo que hicimos aquel día, separar hecho y percepción. Cambiar una percepción que históricamente había sido considerada una vergüenza y un drama por un hecho al que todos podemos enfrentarnos, con cierto temor, pero sin vergüenza. 

Los mismos mensajes que iban implícitos en aquel discurso son los que quiero dejarte a ti hoy.


	No puedes decidir si te despiden o no, pero puedes elegir qué huella dejas.

	La frustración por lo que dejas atrás desaparece cuando te centras en construir lo que tienes delante.

	La confianza y el valor de dar la cara rompen en mil pedazos el miedo y la vergüenza. 



Si no tratamos bien a la gente que se va, las personas que se quedan difícilmente confiarán en nosotros. Solo un líder emocional lleva este objetivo en la sangre ante cualquier circunstancia. Y un líder emocional no es el jefe ni el empleado ni el que se queda ni el que se va. Un líder emocional es aquel que sabe mantener derecho y responsabilidad, emoción y autoridad, ternura y eficiencia, objetivos y valores. Todos podemos ser en algún momento parte de los que se quedan o la persona que se va. La pregunta es: ¿vas a dejar que la vergüenza y la traición dicten quién serías en ese momento? ¿O vas a irte como un líder? 





SIEMPRE HAY QUE TENER UN PLAN B

Quizá preferirías que te dijera que no te preocupes y que esto a ti nunca te va a pasar. Y una pandemia mundial era algo solo de películas de Hollywood y aquí estamos, amiga. Así que vamos a dejar de evitar el realismo y vamos a prepararnos por si acaso. 

Que está muy bien lo de creer en los planes del universo, pero ¿y si eres tú la que empieza a creer en los suyos propios?

Además de la experiencia que había tenido años antes, hubo algo que hizo que mi incertidumbre en aquel momento del despido no me comiera viva: tenía diseñado un plan B. Sabía lo que iba a hacer después y tenía muy claro cuál sería mi siguiente apuesta profesional. Y eso es lo que te voy a proponer que hagas tú. Vamos a pensar qué harías si te despidieran.

—¡Pero qué dices, loca! ¿Cómo voy a imaginarme eso? Eso es poner foco en lo negativo.

No. Eso es estar preparada para la vida misma. Y, además, aprovechar para conocerte un poquito más con preguntas que nunca te habrías hecho.

Para mí, tener un plan B no significa tener otro negocio paralelo ni nada parecido. No necesitas tener algo ejecutado, pero sí soñado.

Yo soy de las que piensan que todo el mundo debería tener su Lista de los sueños, esa lista en la que escribes todo lo que te gustaría hacer si no fuera por las mil excusas y también los varios motivos reales que tenemos en nuestro día a día que nos impiden hacerlo.














HERRAMIENTAS



Así que vamos a retar al statu quo y vamos a imaginarnos qué harías si te despidieran. ¿Qué querrías hacer? ¿Cómo querrías gestionarlo? ¿Qué tendrías que hacer para ser la persona de la que estar orgullosa ante una situación así? ¿Qué imagen quieres dejarte a ti misma?

Para saber todo eso, estas preguntas te ayudarán a sacar de ti toda la información que necesitas para reducir el miedo a quedarte sin trabajo, tener un plan, y si un día pasa, ser la persona que quieres ser.



1.	SI PUDIERAS ELEGIR CUALQUIER TRABAJO DEL MUNDO, ¿CUÁL ELEGIRÍAS?











2.	SI MAÑANA TE DESPIDIERAN, ¿QUÉ HARÍAS?











3.	SI PUDIERAS ESTUDIAR ALGO AHORA, ¿QUÉ ELEGIRÍAS?











4.	¿QUIÉN SERÍA LA PRIMERA PERSONA A LA QUE LLAMARÍAS?











5.	¿CÓMO LO COMUNICARÍAS?











6.	¿QUÉ SERÍA LO PRIMERO QUE HARÍAS EL DÍA DESPUÉS?











7.	¿CON QUÉ FRASE TE DESPEDIRÍAS?











8.	¿QUÉ RECUERDO TE GUSTARÍA DEJAR EN TUS COMPAÑEROS?























Además de las preguntas, hay determinadas acciones que te ayudarán a tener tu plan B listo.


	Ten siempre actualizado tu currículum. Si te pasa como a mí, al leer esta frase habrás pensado: «Ay, no, qué tostón». Ya, es un tostón, pero la memoria no es de hierro y cuando toque hacerlo, será mejor que hayas ido apuntado todos los datos relevantes de tu carrera profesional.

	Revisa de vez en cuando la lista de cosas que te gustaría hacer. Tú cambias con el tiempo y tu lista también. No olvides apuntar los nuevos sueños o deseos que te puedan ir surgiendo. 

	Haz una lista de los contactos que podrían ayudarte. Puedes necesitar a alguien que te escuche en esos momentos, que te haga una carta de recomendación, que te asesore sobre cómo buscar trabajo, que te revise el currículum o que te ponga en contacto con otras empresas. Haz una lista de las personas en las que te podrías apoyar y en qué lo harían. También revisa qué contactos necesitarías y ponte manos a la obra para conseguirlos. Antes se llamaba «tener amigos hasta en el infierno», ahora se llama networking.

	Analiza tu libertad financiera. ¿Y esto qué es lo que es? La libertad financiera es la capacidad que tiene una persona para poder vivir de la rentabilidad de sus inversiones, de los ingresos procedentes de sus activos o de sus ahorros. Es decir, con el dinero que tienes cuántos meses vives sin trabajar. Esto te permitirá estimar el tiempo que puedes relajarte o cómo de rápido y eficaz tienes que ser en tu plan. El miedo a ser despedido se combate con la certidumbre de creer en tu propio plan, la confianza para hacerle frente y el coraje para afrontarlo. 
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MIEDO A ENVEJECER

El reloj de arena













Hace algunos años, un anciano maestro caminaba por la orilla de la playa con su discípulo. El sol estaba cayendo y le quedaba muy poco para rozar el agua dando paso a uno de esos atardeceres que calmarían, con su belleza, hasta a la más agresiva de las fieras.

Mientras caminaban, el discípulo le preguntó al maestro:

—Maestro, ¿tú a qué le tienes miedo?

—A contar el tiempo —respondió el maestro.

—¿Cómo? Pero el tiempo ya se cuenta. Usamos los años, los meses, los días, las horas, los minutos y los segundos para contar el tiempo. Por eso inventamos los relojes.

—Y exactamente a eso le tengo miedo, a contar el tiempo sin conseguir que el tiempo cuente.

Al ver que el discípulo le miraba con cara extrañada, el maestro se paró en mitad de la playa y le dijo: 

—Ven, siéntate conmigo en la arena. Ambos vamos a coger un puñado de arena en la mano y vamos a observar qué sucede.

El discípulo no entendía nada, pero sabía que su maestro siempre encontraba la forma de enseñarle. Y así fue, maestro y discípulo se agacharon, metieron la mano en la arena, la volvieron a levantar y observaron.

—¿Qué sucede? —le preguntó el maestro.

—Que la arena se cae —contestó el discípulo—. ¡Ah! Espera, pero la tuya se cae más despacio. La mía cae más rápido. ¿Por qué?

—Observa tu mano y observa la mía.

—¡Anda! Tú has cerrado los dedos de tal forma que evitas que la arena se caiga. Eso no me lo habías dicho. Yo he mantenido los dedos abiertos y la arena ha desaparecido enseguida. Aunque, al final, a los dos se nos ha caído hasta el último grano. 

—Exacto, la diferencia es que yo he intentado que la arena cayera más despacio para poder disfrutar de este momento. Tú has dejado que se fuera rápidamente. Ahora imagínate que la arena es el tiempo que cada uno de nosotros tenemos en nuestra vida. Cuando cuentas el tiempo, dejas que esa arena se desvanezca sin pararte a pensar si lo está haciendo como tú quieres. Sin embargo, cuando buscas que el tiempo cuente, intentas que cada grano de arena, cada segundo de vida signifique algo que recordar siempre. El tiempo se mueve a la misma velocidad para todos, pero no todos saben moverse a la misma velocidad que el tiempo. Esa es la magia del reloj de arena cuando lo observas, sabes que el tiempo pasa sin necesidad de contar cada grano que cae.

En ese momento, el discípulo miró al horizonte y vio que el sol ya había tocado el mar y estaba a punto de desaparecer. 

—Ahora lo entiendo, el atardecer no espera, pero de nosotros depende decidir venir, sentarnos, mirar, parar, respirar y saborear cada segundo o limitarnos a contar los minutos que faltan para que llegue el siguiente hecho.

—Con los años te das cuenta de que la posesión más preciada que tenemos es el tiempo. Empiezas a sentir que pasa cada vez más rápido, como esa arena que se desliza entre tus dedos, y es en ese momento en el que te das cuenta de que no estás dispuesto a dejarlo escapar. 

En ese momento llega la pasión por vivir y también en ese momento llega el miedo a envejecer. Miedo a no tener tiempo a vivir todo lo que deseamos vivir. Miedo a que nos queden menos años vida de lo que ya hemos vivido. 



Porque el miedo a envejecer es el miedo a que el tiempo se te escape de las manos cual arena en el mar.





MIEDO A ENVEJECER POR DENTRO

Cuánto ha cambiado la mentalidad en pocos años. Unos lo achacarán al avance de la tecnología; otros, a la sociedad de consumo; otros, a la evolución del ser humano; otros, al mayor grado de conocimiento que tenemos de nosotros mismos, y otros, a todo junto. 

Si te soy franca, no te sabría decir qué factor ha tenido más o menos peso, pero sí sé que nuestro miedo a envejecer ha evolucionado. ¿Se ha hecho más intenso? Esta es la reflexión que te dejo a ti para que tú mismo decidas al final del capítulo. Porque hay pocos miedos tan íntimos, personales e individuales como el miedo a que se escape la vida.

«Ahorra para cuando seas mayor, hija». Esta frase yo la escuché mucho de mis abuelos. Es una frase que, probablemente, todos hayamos escuchado e incluso dicho en más de una ocasión. ¿Y cuándo es «ser mayor»? ¿Quién define cuándo se puede dejar de ahorrar para empezar a disfrutar de los frutos de tu trabajo? Supongo que cada uno de nosotros; sin embargo, las corrientes sociales han tenido mucho que ver en ello. Si te ha sonado esa frase, quizá también te suene esta otra: «Quiero ahorrar para poder disfrutar cuando me jubile».

Este era antes nuestro concepto del momento de «disfrutar». Hace años se esperaba a tener la famosa jubilación para poder VIVIR. Y me refiero a vivir, no a sobrevivir. Cuando yo escuchaba a personas mayores que yo hablar de esto, recuerdo cómo planeaban viajes, experiencias y sueños para cuando dejaran de trabajar. Esperábamos a la jubilación para poder disfrutar del dinero, pero, en realidad, esperábamos a la jubilación para poder disfrutar de la vida. 

Hoy no esperamos ni al día siguiente. Hemos pasado del «ahorra para disfrutar» a «gastar por si pasa algo y no disfrutas».

El miedo a envejecer era menos intenso, ya que el disfrute venía de la mano del propio paso de la edad. Nuestro momento soñado era la edad límite a la que el Estado decía que podías dejar de trabajar. Uf, ¿suena frío verdad? Y, sin embargo, real. 

Es posible que mientras leyeras los párrafos anteriores te echaras las manos a la cabeza. «Menos mal que eso ya no es así». «¿Qué dices, y el resto de la vida qué?». «Es verdad, yo también lo he escuchado mucho, pero eso ya ha cambiado, ¿no?».

Sí, ha habido un cambio de mentalidad. Uno de los cambios de mentalidad más radicales y rápidos que hemos tenido. En pocos años, las disciplinas del autoconocimiento y el bienestar nos han hecho ser más conscientes del valor del tiempo presente. Del poder que tenemos para decidir cuándo, cómo y con quién queremos disfrutar cada minuto. De que la vida es lo que pasa mientras esperamos la ansiada jubilación.

Gracias a este giro de mentalidad hemos cambiado:



Esperar por disfrutar.

Anhelar por actuar.

Pasividad por proactividad.

Sobrevivir por vivir.



Algo que cuando le añadimos la palabra «equilibrio», nos hace mucho más libres. Sin embargo, el ser humano cae fácilmente en el extremo. Este cambio de mentalidad para vivir mejor llevado al extremo ha hecho que hayamos pasado de la pasividad, de esperar a que nos llegara la hora de disfrutar, a la ansiedad de querer disfrutar cada segundo, las veinticuatro horas del día, los siete días a la semana y los trescientos sesenta y cinco días del año. Y porque no hay más, que si no, también. 



«Tienes que disfrutar cada segundo».

«La vida solo es una, aprovéchala».

«Solo importa “el aquí y el ahora”».

«Haz lo que de verdad quieras, que el tiempo pasa».



¡Ya estamos con los estreses! A ver si ahora echarse la siesta un domingo va a ser pecado por desperdiciar dos horas de tiempo. Pues sí, porque habrá quien te diga: «Ya dormirás cuando seas mayor». Lo mismo si no duermes, a mayor no llegas.

Presión. Presión. Y más presión. Nos hemos metido en un círculo que está consiguiendo todo lo contrario de lo que buscaba. El cambio de mentalidad buscaba hacernos ser más conscientes del tiempo. No tener que esperar a determinadas fases de la vida para hacer algo que tú quieres hacer ya. Vivir con más calma, serenidad y plenitud. Pero ¿un bombardeo de todas esas frases, llenas de exigencias por vivir con toda intensidad, nos está aportando serenidad? 

No. No solo no nos está aportando serenidad, sino que está desarrollando nuevos temores que alimentan nuestros miedos. Hemos pasado de temer no poder disfrutar en nuestra jubilación a temer perdernos cualquier instante de la vida. Y ya le hemos puesto nombre. Los anglosajones lo llaman FOMO, fear of missing out. Es decir, temor a perderse algo. Este fenómeno comenzó como una sensación y ya se describe como una patología psicológica que sufren las personas cuando sienten ansiedad o temor ante la idea de que otros puedan estar viviendo experiencias espectaculares y ellos no. 



Hemos pasado del miedo a morir al miedo a no tener tiempo para vivir.



Las personas jóvenes cada vez tienen más intensificado el miedo a que se les vaya la vida. Viven, por dentro, con miedo, como si tuvieran noventa años.

—Ya, es que la vida se pasa volando.

—Sí, pero es que tienes veinticinco años. Por mucho que vuele, te lo puedes tomar con calma.

—Sí, pero ¿y si mañana pasa algo?

—¿Y si no?

—Pues mejor disfrutar ya, que tengo que hacer muchas cosas.

—Sí, en eso estamos todos de acuerdo. Pero lo estamos como filosofía de vida, no como objetivos estrictos por obligación. ¡Que tienes veinticinco años, darling! Relax, por Dios. 

Las personas mayores sienten ese miedo de una forma mucho más real porque podemos maquillarlo como queramos, pero evidentemente queda menos tiempo de vida cuanto mayor te haces. Y, sin embargo, cuando con más razón toca sacar tu lista de sueños, usamos el propio paso del tiempo como excusa.

—Siempre he querido ir a ver auroras boreales y al final parece que moriré sin verlas.

—¿Y por qué no vas? Hay un montón de viajes organizados que te pueden venir bien para verlas. 

—No, ya no tengo edad.

Todos condicionados por el miedo con un punto en común: la ansiedad por no tener tiempo. 

Pero ¿sabes qué te digo? Que sí lo tienes.

Nos da miedo envejecer por dentro a pesar de tener vida por delante. 

Cada vez somos más jóvenes cuando comenzamos a sentir miedos propios de personas de más de ochenta años. 

No nos damos tiempo a envejecer por fuera cuando ya estamos sintiendo ansiedad por no tener suficiente tiempo para vivir. Y si hemos cambiado la eterna espera por la inmediata ansiedad, algo no estamos haciendo bien, por muchas fiestas, viajes, atardeceres, cañas, actividades o experiencias que vivamos. 



A veces, hacer que el tiempo cuente es pararte a observar.

A veces, hacer que el tiempo cuente es aprender a renunciar.

A veces, hacer que el tiempo cuente es decir: «Hoy no puedo», para poder decir: «Mañana sí».

A veces, hacer que el tiempo cuente es dejarlo ir.

A veces, hacer que el tiempo cuente es no temer al aburrimiento.

A veces, hacer que el tiempo cuente no es conocer a diez personas, sino disfrutar de una.

A veces, hacer que el tiempo cuente es renunciar a fingir alegría para soltar tristeza.

A veces, hacer que el tiempo cuente es esconderte en el sofá y bajarte del mundo para volverte a levantar cuando lo necesites.

A veces, hacer que el tiempo cuente es disfrutar de domingos de moño y bata y no hacer nada.

A veces, hacer que el tiempo cuente es aparcar el presente para soñar con el futuro.

Porque, a veces, parar y respirar también es hacer que el tiempo cuente.



Querer vivir como si no hubiera un mañana, llevado al extremo, hace que nos asuste el futuro. Envejecemos por dentro cuando nos convertimos en los esclavos del tiempo. Y al fin y al cabo, ¿hay algo más natural que el paso del tiempo?





EL PELIGRO DE «EL AQUÍ Y EL AHORA» MAL ENTENDIDO

El tiempo es nuestro valor más preciado. Infravalorarlo nos haría volver a la época de «voy a esperar a jubilarme para disfrutar», y la vida es demasiado enriquecedora para no disfrutar cada fase de ella con el objetivo de vivir acorde con tus sueños. 

Esta necesidad de disfrutar el presente ha hecho que se extienda el concepto de el aquí y el ahora. Una expresión que define una forma de vivir poniendo foco en nuestro presente con atención plena a lo que estamos haciendo, sintiendo o viviendo. 



Presente y atención plena. Los dos elementos que nos enseñan a valorar cada instante.



Nos enseñan a saborear el olor del café.

Nos enseñan a pararnos en cada palabra de una conversación.

Nos enseñan deleitarnos con cada nota de la canción que está sonando.

Nos enseñan a sumergirnos en una mirada.

Nos enseñan a no infravalorar el tiempo.



Pero ¿sabes lo que no nos enseñan? A diseñar nuestro futuro. Porque no es su intención. Nuestra vida consta de pasado (los recuerdos), presente (tu instante), futuro (tus sueños). 



Tu presente importa tanto como tu futuro.

Porque tu futuro es el presente del mañana.



La filosofía de el aquí y el ahora nos ayuda a poner toda nuestra atención en lo que estamos haciendo en este mismo instante. Si estás leyendo esto, lee en vez de estar a la vez pensando en otras cosas. Si estás teniendo una conversación con una amiga, escúchala en vez de estar también contestando mensajes por WhatsApp a otras personas. Si estás disfrutando de un atardecer, observa en vez de estar subiendo publicaciones en Instagram. Si estás viendo una película, disfrútala en vez de estar también viendo vídeos en TikTok. Si estás paseando por tu ciudad, deléitate con sus calles en vez de estar también mirando el reloj para comprobar cuánto te falta para llegar al siguiente plan.



Presente y atención plena.



Incluso si lo que estás haciendo es soñar con tu futuro, hazlo con toda tu atención porque los sueños que imaginas hoy son los proyectos del mañana. Algo que no está reñido con tener proyectos de futuro, decidir qué camino quieres seguir y hacer lo posible por diseñar la vida que deseas. 

Unos días antes de escribir este capítulo estaba leyendo posts en Instagram y di con uno sobre «el aquí y el ahora» en el que se hablaba de lo maravilloso que es estar centrados solo en el momento presente. En los comentarios, una chica escribió: «¿Cómo voy a estar centrada solo en el presente? Acabo de salir de una ruptura muy dura, lo estoy pasando fatal. Me gustaría saber qué hacer para estar mejor más adelante». A esta petición, la autora del post le respondió: «Es que existe algo más que “el aquí y el ahora”».

Bum. Mis ojos no daban crédito. Claro que existe algo más. Algo precioso que esa mujer necesitaba: esperanza. Y la esperanza, por definición, siempre se ubica en el futuro. Y ya de paso un par de consejos más concretos, como ir a un profesional, recordarle que no tiene por qué pasar por esto sola y darle ánimos para afrontar un duelo tan doloroso.



Perder miedo a envejecer significa perder el miedo a que el tiempo pase.

Perder miedo a envejecer significa perder el miedo a tener que pensar más allá del hoy.

Perder el miedo a envejecer significa tener el coraje de poner en el presente la primera piedra que te llevará al futuro que soñaste.

Perder el miedo a envejecer significa valorar tu pasado, aprovechar tu presente y luchar por tu futuro.

Perder el miedo a envejecer significa ser valiente para creer que tu yo del futuro tomará las decisiones correctas con los pasos que tú estás dando hoy.

Perder el miedo a envejecer significa atreverse a tener esperanza.



La vida es una línea en la que nuestras decisiones no están condicionadas por nuestro punto de partida, pero sí determinan nuestro punto de llegada. 

Y saber bailar entre el disfrute del presente y el diseño del futuro nos da la oportunidad de elegir nuestro propio camino.





MIEDO A ENFERMAR

Con el miedo a que el presente se nos escape de las manos aumenta la intensidad de un temor al que nos enfrentamos en el día a día. ¿Y si enfermo? ¿Y si me pongo malo? ¿Y si me pasa algo? ¿Y si heredo alguna de las enfermedades de mi familia?

Si había un miedo que fue generalizado en el 2020 fue este. La pandemia, las noticias, la información, la desinformación, el foco puesto en lo negativo y la falta de gestión emocional, concretamente del miedo, hicieron que se creara una auténtica psicosis en todo el mundo. Nunca antes en la historia habíamos tenido un fenómeno que pusiera en jaque, literalmente, al mundo entero bajo la sombra del miedo. Hubo pánico a salir de casa, a abrazar a nuestros seres queridos, comenzamos a separarnos, a discutir por lo que a unos les parecía bien y a otros no, a viajar, a relacionarnos, a vivir. El miedo a enfermar se había apoderado de nosotros bajo la amenaza de las hospitalizaciones y las muertes. Evidentemente, este miedo tuvo mucho de real porque todos, en mayor o menor medida, sufrimos la pérdida de personas cercanas. Esto estaba pasando. También reinaba la incertidumbre sobre si nos tocaría o no. Esa incertidumbre definió dos grandes grupos de personas: las que decidieron vivir con prudencia y las que decidieron vivir con miedo. 

Desde la prudencia se construye, desde el miedo se aísla. Humano, sí. Peligroso, también. Lo que tuvo en común este miedo con el miedo al resto de las enfermedades fue el temor que se escondía detrás:



¿Y si muero?

¿Y si la vida se acaba aquí?



Y, como en el resto del temor a enfermar, ese miedo venía alimentado por un hecho: traía al presente problemas que aún no habían sucedido. Por un lado, están las personas que sí tienen que lidiar con una enfermedad en su día a día. Personas que en el primer momento en el que son conscientes de ello se sienten invadidas por el miedo: «¿Qué va a pasar conmigo ahora?». Y, por otro lado, las personas que sin estar contagiadas viven atemorizadas por esa posibilidad. El primero es un miedo real, está en el presente, es un hecho y pone en juego tu integridad física. Ante ese miedo el cuerpo levanta uno de sus mecanismos de defensa: lucha. Luchar contra la enfermedad con profesionales sanitarios es nuestra forma de seguir adelante, aunque haya que sentir el miedo. Es imposible no estar asustados en ese momento, lo importante es que la lucha sea tú opción y no caigas en la parálisis o la huida ante tal temor. Estar asustado no significa estar derrotado. Y si hay algo por lo que merece la pena luchar es por vivir.

Lo cierto es que hay personas que no están enfermas y viven atemorizas «por si». Mientras el contagio no sea un hecho, es un miedo psicológico, fruto de nuestra provocación de pensamientos negativos. Es decir, nos dejamos condicionar por un problema que aún no ha llegado y no sabemos si llegará. Si los problemas fueran puentes, solo tenemos que preocuparnos de cruzarlos cuando llegan a nosotros. Una cosa es cruzar el puente y otra es ir buscando el dichoso puente. 

Como ya te he comentado al principio del libro, al miedo solo le basta una pregunta para desestabilizarte: 

—¿Y si…? ¿Y si te dijeran hoy mismo que tienes cáncer? —te pregunta el miedo.

—¡Y si nada, pesado! Eso no ha sucedido, ¿no? Pues a callar. Si llega el día en el que eso pase, ya lloraré, me asustaré, me desahogaré, buscaré a un buen profesional, pediré ayuda a mi ejército para que me apoye y lucharé. Porque ten claro que lucharé. Pero, mientras tanto, déjame en paz, que estoy como una rosa y no vas a venir tú aquí a hacer que me imagine lo contrario —le contestas tú. Porque el pensamiento es tuyo y solo tuyo. Y tu capacidad de reacción, también. 

Si tienes la salud como para disfrutar del presente, no dejes que el miedo te convenza de lo contrario. 

Y si quieres reducir la incertidumbre, para ponértelo un poquito más fácil no vayas de duro. Hay pequeñas acciones que nos aportan la información que necesitamos para racionalizar y callarle la boca al miedo.





1.   Revisiones anuales para comprobar que todo está bien

Si no te lo quieres imaginar, que te lo diga un médico te dejará más tranquilo. No hay nada de malo en hacernos la vida más fácil.





2.   Si sientes cualquier síntoma que no te cuadra, no caigas en el «¡bah, no es nada!». Compruébalo

No te cuesta nada y tu salud es lo primero. Y cuando digo lo primero, es lo primero de verdad. No lo primero después de esa reunión a la que no puedes faltar o después de esa comida a la que te has comprometido o después de las mil y una excusas que te pongas porque te dé pereza pedir cita. Quieres reducir el miedo: actúa. 





3.   Vive con prudencia y sin miedo

Ten hábitos saludables, reduce aquellas cosas que son malas para la salud, haz deporte, controla la cantidad de estrés a la que estás sometido y filtra. Tenemos la suerte de vivir en la época en la que la sociedad y las nuevas generaciones están más concienciadas con nuestra salud tanto externa como interna, así que no te costará nada encontrar información y profesionales que te ayuden a prevenir para vivir sin ser esclavo del miedo. 



Aunque hay un gran número de enfermedades que nos dan miedo. Y en época de pandemia hubo un gran protagonista. En realidad, hay una que nos aterra especialmente y está directamente relacionada con el miedo a envejecer. Una que muchas personas temen en silencio: el Alzheimer. 

El miedo a heredar una enfermedad como esta podría paralizar a cualquiera. ¿Quién podría juzgarnos por tener miedo a que nos despojaran de nuestros recuerdos? Nuestros recuerdos somos nosotros, nuestra vida, nuestros momentos especiales, nuestra identidad. El miedo a envejecer esconde el temor de perderlos. De no recordar quién fue aquella persona que te dio tu primer beso. Quién fue aquella con la que aprendiste a amar. Cuál fue tu gran éxito laboral. Qué anécdota te hace llorar de risa cuando recuerdas la que liasteis con tus amigas aquel día.

Hay miedos con los que tenemos que aprender a vivir. Porque nadie podría decir que algo así no debe ser temido. Pero sí, podemos decir que algo así no debe quitarte tu vida. Porque el hoy es el momento en el que acumularás los recuerdos que querrás proteger mañana. No permitas que un miedo del futuro te los arrebate. Y para reducir la intensidad de ese miedo, como hemos visto, la información reduce la incertidumbre. Hoy en día existen pruebas y estudios a través de los que puedes adelantarte a un posible diagnóstico y tomar medidas para retrasar o ralentizar la enfermedad en caso de una predisposición genética. No permitas que el miedo lidere desde el desconocimiento. Lidera tu propio miedo desde el conocimiento.

Solo hay una realidad cierta: al final nos iremos todos. Pero habrá una diferencia entre quien se vaya con una sonrisa por haber vivido con el corazón más bonito del mundo, como nuestro anciano de la historia del principio, o quien se vaya con una lágrima por haber vivido desde la barrera del miedo. 

Si no hay nada más natural que el paso del tiempo… 



Hagamos que el tiempo cuente.

Desde la energía y la paz.

Desde la velocidad y la calma.

Desde el presente y el futuro.

Desde el hoy y el mañana.

Desde el disfrute y desde la planificación.

Desde lo efímero y desde lo longevo.

Desde tu yo de hoy y desde tu yo del mañana.

Desde el hecho y desde el sueño.

Desde lo certero y desde la esperanza.

Desde ti, ayer, hoy y mañana.





¿Y SI LA EDAD NO FUERA UNA EXCUSA?

Toda la vida deseando vivir felices y cuando llega cierta edad, nosotros mismos usamos un número para determinar lo que podemos o no podemos hacer.

Nunca creí en la excusa de la edad. Ni para infravalorar a nadie ni para sobrevalorarlo. Pero mucho menos para ponernos límites. Si algo me ha demostrado que el poder de la determinación es más fuerte que el prejuicio de la edad son las personas que he ido conociendo en los viajes. Concretamente la historia de Else.

En octubre del 2021 me lie la manta a la cabeza e hice el viaje más diferente que había hecho hasta la fecha: al Ártico. 

Gracias a Roberto, un gran amigo y un increíble explorador, acabé en un avión rumbo a Groenlandia, donde la emoción derritió el hielo. Un día contratamos a un pescador para que nos llevara a una pequeña población inuit.6 Queríamos llegar a aquel poblado, del que nos habían dicho que tan solo habitaban en él cuarenta personas, que aún vivían de salir a cazar osos polares y ballenas y su único medio de transporte eran los trineos de perros. Así que llegamos al puerto y subimos al barco. Vaya barco, amiga. Quizá a mucha gente le hubiese dado miedo subirse en aquel barco con pinta de lata de sardinas. A mí me parecía fascinante. No podía ser más auténtico. El pescador, junto con su mujer y su hijo de unos tres años, se ofreció a llevarnos tanto a nosotros como a una familia de daneses que también estaba interesada. 

Yo estaba en la cubierta, cotilleando como una niña que abre los regalos de Reyes, cuando les vi subir. También estaban allí un hombre de unos cincuenta años, sus dos hijos adolescentes y una mujer que subía al barco con dificultad, ella sola. Igual de alta que yo, el poco pelo que se le veía por fuera del gorro era blanco y tenía la piel totalmente arrugada por la edad.

—Madre mía, ¡con lo mayor que es y está aquí en el fin del mundo! —pensé.

—¡Elena! ¡Los prejuicios! —dijo mi vocecilla interior. Esa que nos da una colleja cada vez que nos desviamos del camino y caemos en prejuicios y estereotipos.

—Ya, ya, pero es que estoy alucinando. La gran mayoría de las personas nunca se plantearían hacer un viaje así a esa edad. Sea la que sea, que no lo sé, pero de los ochenta no baja. ¿Será que sí que me queda cierto prejuicio sobre la edad? —pensé.

Lo tenía claro: tenía que conocer su historia. ¿Qué la habrá traído hasta aquí? 

Durante el viaje de vuelta me acerqué a hablar con ella. Le comenté que era escritora, que me encantaba la gestión emocional y sobre todo la gestión del miedo y me parecía fascinante su ejemplo. Había escuchado a tantas personas ponerse límites por la edad que ella me parecía un ídolo del que todos podríamos aprender.

Else, así se llamaba, estuvo encantada de hablar conmigo y dejarme grabar una pequeña entrevista que pude hacerle a –18 °C, con el viento de cara y navegando entre los icebergs más grandes del planeta, a sus ochenta y siete años de edad. 

—¿Qué le ha traído hasta aquí? —le pregunté.

—Yo trabajé aquí hace más de cincuenta años. Fui pediatra y vine aquí a ayudar a las personas de este mismo poblado a tratar a sus hijos. De esto hace ya muchos años. Antes, aquí vivían unas sesenta personas, ahora solo quedan cuarenta. Cuando terminé esa etapa, también estuve de voluntaria en Vietnam. Iba durante mis vacaciones para ayudar en lo que pudiera a las personas que habían sufrido heridas durante la guerra. Más adelante, me centré en trabajar en mi país, a medida que mi familia crecía. Y he venido aquí a enseñar a mis nietos el lugar en el que trabajé. Que hay otras historias, lo diferente que es el mundo y que tengan consciencia y empatía por todas las personas que se encuentren —me contó Else.

Estábamos a –18 °C, pero a mí me había derretido el corazón. 

—Es usted increíble. Me declaro su fan número uno. Es un ejemplo para mucha gente que se pone excusas por miedo a la edad, por pensar que son demasiado mayores —le dije, totalmente emocionada, cual adolescente la primera vez que va a un concierto de su grupo favorito. Si hay algo que crea magia cuando viajas eso son las historias de los viajeros.

—Ja, ja, ja —se reía con una leve risa a medio camino entre la madurez y la inocencia—. Cuando llegamos a mi edad, todos tenemos que estar un poco locos. Porque estar un poco locos es lo que nos hace estar verdaderamente cuerdos. Las excusas solo sirven para impedirte hacer aquello que quieres.

Y es que se pueden tener excusas o soluciones. Pero ambas no.

—¿Y puedo preguntarle a qué le tiene usted miedo?

Tras quedarse un rato pensativa contestó:

—¿Yo? Ahora mismo a nada. He vivido como he querido vivir. He conseguido crear la familia que quería. He ayudado y he estado por y para los demás. No me queda nada por hacer más que seguir disfrutando de mi familia el tiempo que Dios y la vida me dejen.

Y así, de un plumazo desaparece el miedo a envejecer. Bueno, de un plumazo no. De una vida basada en valores, actitud y determinación. De un camino con una dirección: su propia consciencia. De la calma y la serenidad de haber decidido quién quería ser a través de sus propias decisiones.

Vi cosas maravillosas en aquella visita al Ártico, pero, sin duda, conocer a Else fue el mayor regalo que el viaje pudo hacerme.

¿Tenía entonces el prejuicio de la edad? No. Pero sentía la más profunda de las admiraciones por las personas que lo rompen. Como ella. Lo rompen desde la confianza en sí mismas. En ningún momento ella me dijo: «Es que la sociedad nos lo ha puesto muy difícil», «no lo tuve fácil por ser mujer», «nadie quería que una mujer fuera voluntaria o mil cosas varias». Ni una palabra suya fue en ese sentido. Ni una sola frase salió de la rabia, la ira o las excusas. Al contrario, ella desprendía una inmensa fortaleza desde la serenidad de decir: «Yo quería hacerlo y lo hice. Punto. Y si me dijeron algo, lo hice igual. Sin enfado. Sin rabia. Sin culpas. Con determinación. Con valor. Con seguridad».

Entonces, ¿y si la edad no fuera una excusa? ¿Y si el tiempo que pasa también es tiempo de vida? ¿Y si estuviera en nuestra mano romper las barreras supuestamente irrompibles? ¿Y si fuera tan fácil como decidir: «Yo voy»? ¿Y si realmente la edad solo sirviera para saber cuándo hay que renovar el DNI y para nada más? ¿Y si envejecer fuera crecer? ¿Y si el paso de los años realmente es el paso de la vida? ¿Y si no hay sociedad, barreras, límites, excusas o prejuicios que determinen qué podemos y qué no podemos hacer?

Es más, ¿y si, solo dependiera de ti?

A mí Else me enseñó que la bondad de la ayuda a los demás es más fuerte que cualquier prejuicio. Que la naturalidad de querer afrontar los retos es más fuerte que mil ejércitos. Que la verdadera arma para cumplir tus sueños es la serenidad con la que se fortalece la confianza en ti misma. Y que la edad depende de la importancia que tú, y solo tú, le quieras dar.

¿Qué te ha enseñado a ti?

Antes, cuando las canciones tenían letras dignas de la más elaborada de las poesías, muchas de ellas decían: 



Quiero envejecer a tu lado.



No sé si existe frase más bella que esa. Pero lo que sí sé es que tú siempre estarás contigo. Por tanto, ¿vas a mirar al otro lado del miedo a envejecer? 



¿Te vas a atrever a envejecer contigo?














HERRAMIENTAS



Hay pocos ejercicios que me gusten más que la Lista de los sueños. Una lista que es como la carta a los Reyes Magos. Tú escribías todo lo que querías y ellos decidían qué te traían. Y estaba bien. Estaba bien no conseguirlo todo. Estaba bien valorar lo que teníamos sin necesidad de agotar todas y cada una de las peticiones que habíamos escrito. Si de niños sabíamos hacerlo con nuestros juguetes, hagámoslo también de adultos con el mayor juego que tenemos: la vida.

¿Cuál es tu Lista de los sueños?

Escribe todo lo que se te ocurra que algún día te gustaría hacer. Te ayudará a orientar los pasos del presente para diseñar el futuro que deseas. 



Sueño 1: …………………… Sueño 15: …………………… 

Sueño 2: …………………… Sueño 16: …………………… 

Sueño 3: …………………… Sueño 17: ……………………

Sueño 4: …………………… Sueño 18: ……………………

Sueño 5: …………………… Sueño 19: ……………………

Sueño 6: …………………… Sueño 20: ……………………

Sueño 7: …………………… Sueño 21: ……………………

Sueño 8: …………………… Sueño 22: ……………………

Sueño 9: …………………… Sueño 23: ……………………

Sueño 10: …………………… Sueño 24: ……………………

Sueño 11: …………………… Sueño 25: ……………………

Sueño 12: …………………… Sueño 26: ……………………

Sueño 13: …………………… Sueño 27: ……………………

Sueño 14: …………………… Sueño 28: ……………………



Al igual que el niño que se alegraba cuando recibía tres regalos en vez de los cinco que había pedido, recuerda: 

no se trata de contar el tiempo, se trata de hacer que el tiempo cuente.
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MIEDO A SOLTAR EL CONTROL

De pilotos y copilotos va el vuelo













¿Cómo pude hacer eso? —se preguntó el aprendiz. Aunque ya habían pasado muchos años desde que era considerado un aprendiz—. Tengo que volver y pedir perdón. 

Habían pasado ya muchos años desde aquel día y Marco aún se preguntaba qué habría sido de aquella familia.

Hace algunos años, nuestro aprendiz, joven e inexperto, caminaba con su anciano maestro por el pueblo al que acababan de llegar. Un pequeño pueblo ubicado en la colina de una montaña cuyas casas estaban hechas de piedra. La plaza del pueblo, redonda y alegre, albergaba el mercado de los domingos, en el que los comerciantes del lugar aprovechaban para vender sus productos y sacar algo de dinero.

Al salir del paseo por la plaza del pueblo se adentraron en una calle estrecha que terminaba en una pequeña casa. La casa era muy humilde, pero, por los detalles, las flores y el jardín, se notaba que la cuidaban con mimo. Una valla de madera marcaba la entrada y delimitaba el jardín, en el que pastaba tranquila una vaca blanca con manchas negras en el lomo. Más adelante, una puerta de roble robusta entre dos ventanas que dejaban entrever unas cortinas blancas con ligeras flores en ellas.

Al acercarse, vieron en el jardín a un hombre y una mujer. El maestro le dijo: 

—Ven, vamos a hablar con ellos, me gustaría conocer qué historia tiene esta familia.

—Buenos días —dijo el maestro—. Tienen ustedes una casa preciosa.

—Muchas gracias —contestó el señor—. Es pequeñita, pero es nuestro hogar y nos gusta cuidarla como a nosotros mismos.

—Se nota. Al igual que su vaca, está limpia y cuidada. Se ve que se preocupan mucho de ella —añadió el maestro.

—Claro —contestó la mujer—, la tenemos mucho cariño, pero más allá de eso es nuestra forma de vivir. Cada año criamos un ternero, lo hacemos crecer, lo cuidamos y cuando es adulto, lo vendemos en el mercado. Con el dinero que sacamos compramos otro ternero y el resto lo utilizamos para cuidar a nuestros dos hijos, arreglar los desperfectos que haya podido tener la casa y vivir. 

—Pues lo hacen ustedes muy bien. Espero que les vaya estupendamente —terminó por decir el maestro.

—Muchas gracias —añadió la pareja.

Al terminar la conversación la pareja se alejó en dirección a la casa del pueblo. Entonces el maestro le dijo al aprendiz:

—Marco, abre la puerta de la valla y haz que se escape la vaca.

—Perdone, maestro, ¿cómo voy a hacer eso? Es su único sustento. No puedo hacer eso. ¿De qué van a vivir? —exclamó Marco, aterrorizado con la idea.

—Marco, abre la puerta de la valla y haz que se escape la vaca.

—Maestro, de verdad que no puedo. No puedo hacerles eso. ¿Para qué me pide esto? ¿Qué tipo de lección es?

—La aprenderás a su debido tiempo, ahora abre la puerta de la valla y haz que se escape la vaca.

Marco, entre lágrimas y con la mano temblando, abrió la puerta de la valla. Azuzó a la vaca y esta salió corriendo en dirección al campo. Marco no podía quitarle los ojos de encima. A punto estuvo de salir corriendo detrás de ella mientras se le caían las lágrimas por imaginar las consecuencias de lo que acababa de hacer.

Cuando lo hizo, el maestro le indicó que siguieran su camino. Ambos abandonaron el pueblo y no volvieron nunca. El maestro no le dio más explicaciones y a Marco esto le ha removido la conciencia durante décadas.

—Se acabó, voy a volver al pueblo —se dijo—. Necesito saber qué pasó con aquella familia.

Comenzó su viaje hasta aquel pueblo. Al llegar, identificó la plaza, parecía que nada había cambiado, encontró la estrecha calle por la que llegaron a la casa de aquella familia. Y, al final de ella, allí estaba la casita humilde y acogedora que recordaba de años atrás. Sin embargo, en la puerta la mujer que había en ella no era la que aún se mantenía en su recuerdo. 

—Disculpe, señora, buenos días, ¿qué tal está? Verá, me gustaría preguntarle por la familia que vivía aquí antes. Los conocí hace algunos años y me gustaría saber qué fue de ellos.

—¡Buenos días! Ah, ¿se refiere a los antiguos propietarios? Ahora viven en aquella casa —contestó la mujer.

Marco, sorprendido, no daba crédito cuando se giró y vio la casa que señalaba la mujer. Tras agradecerle su amabilidad se acercó a la nueva casa. Una vivienda de dos plantas, con grandes vigas de madera, amplios ventanales, flores por todos lados y una gran parcela en la que había vacas, caballos, cerdos y gallinas.

—¡Son ellos! —pensó Marco cuando vio a la pareja que estaba sentada en unas bonitas mecedoras en la entrada. 

—¡Buenos días! No sé si se acordarán de mí. Estuve hace muchos años aquí con mi maestro. Pero ustedes antes vivían en aquella casa de allí.

—Sí —contestó el hombre—, nos acordamos de vosotros. ¿Qué le trae por aquí?

—Quería recordar el pueblo y ver qué había sido de su gente. Ustedes han prosperado mucho por lo que veo. ¿Qué pasó con su antigua casa?

—Al poco de irse ustedes, no sabemos lo que pasó, pero la vaca se escapó. Cuando volvimos del mercado, ya no estaba. Nos asustamos mucho, era nuestra única forma de vida. Lo teníamos todo controlado comprando y vendiendo una vaca cada año y no sabíamos hacer nada más. Pero la necesidad hizo el resto y tuvimos que buscar nuevas formas de vivir. Mi mujer comenzó a dibujar. Siempre le había gustado, pero no lo había hecho nunca. Empezó a pintar cuadros que se vendieron muy bien en el mercado. Yo decidí comprar una pequeña viña con los pocos ahorros que nos quedaban. Siempre me había llamado la atención el negocio del vino. No sabía lo que iba a pasar, no tenía nada controlado cómo se haría, qué hacía falta, cómo venderlo. Pero preguntando aquí y allá, con mucho esfuerzo y equivocándome mil veces conseguí mis primeras botellas un año después. Las ofrecí a los bares conocidos del pueblo y les encantó, así que las ventas aumentaron de año en año. Y así, conseguimos una vida que siempre quisimos y nunca soñamos por tener todo lo que teníamos controlado.

Marco por fin lo entendió. Había tardado años en comprender la lección de su maestro: si quieres controlar todo en la vida, los límites te los estás poniendo tú.

La vaca de nuestra pareja de aquel pueblo limitaba sus propios talentos, su propio crecimiento, su propia imaginación. Ahora déjame que te pregunte: 



¿Cuáles son tus vacas?



Hemos ido creando un mundo en el que creemos que lo tenemos todo bajo control. Nuestras decisiones, nuestros comportamientos, nuestros hechos. Es curioso cómo pensamos que todo está controlado cuando nuestro mismo cuerpo actúa sin que nosotros seamos conscientes. 

Podríamos decir que nuestra mente está dividida entre la mente consciente y la mente inconsciente. La mente consciente, la que pensamos que es lo que controla todo, es la mente más lógica y racional, la que constituye nuestra inteligencia intelectual y la adquisición de conocimientos. Podríamos pensar que es «la que manda» y, sin embrago, solo constituye el 5 por ciento de las conductas y decisiones que ejecutamos a lo largo de nuestra vida. 

—¿Y el otro 95 por ciento? ¡Un 95 por ciento! ¡Si eso es todo yo!

—Exacto, la mayoría de nuestra vida viene determinada por la mente inconsciente. Porque no somos razón, también somos emoción, instintos y corazón.

La mente inconsciente es la que se deja llevar por los gustos y los deseos. Somos todos aquellos recuerdos que quedan en la memoria inconsciente. Somos todos aquellos miedos que se quedaron grabados. Somos todos aquellos momentos de felicidad que nos sacan la sonrisa con solo escuchar una canción, percibir un olor o ver una foto. Somos incluso aquellas cosas que habíamos olvidado. Y eso es lo que guarda la mente inconsciente.

Por tanto, si hasta nuestro cerebro sabe que esto de tener todo controlado es una falacia que nos hemos contado para sentirnos seguros…, ¿qué haces tú queriendo controlarlo todo?

Evitar el miedo.

Nunca sabes qué puedes ganar cuando sueltas el control y te dejas llevar.

¿Sabes? Entre mis aficiones está el baile. Me apasiona bailar salsa. Y cuando empecé, decía lo mismo que dicen la mayoría de las personas que empiezan:

—Lo más difícil no son los pasos. Lo más difícil es dejarse llevar.

En el baile, uno guía los pasos y movimientos y el otro le sigue. ¡Ay! ¡Pero cómo nos cuesta relajarnos y dejarnos llevar cuando el poder de decisión está en el otro! Nos sentimos frágiles y vulnerables cuando otro decide. Y si nos pasa con un simple baile, imagínate cuando «el otro» es la vida.

Nos ponemos tensos. Intentamos predecir cada alternativa y si podemos controlarlas, mejor. Decimos que nos dejamos llevar, pero en realidad es un pulso de «a ver quién puede más».

Por miedo, porque, como te decía, nunca sabes lo que puedes ganar, pero tampoco lo que puedes perder. Y eso asusta.

Pero ¿qué es realmente lo que nos da miedo de soltar el control? 



Todo.



—   Que lleguen circunstancias desfavorables.

—   Que alguien nos critique.

—   Que haya opiniones contrarias a las nuestras.

—   Un hecho que no esperábamos al que no sabemos cómo enfrentarnos.



Todo lo que sea ajeno a nosotros y pueda hacernos daño. Porque todo lo que es ajeno a nosotros se escapa de nuestra capacidad para obtener el resultado que deseamos. 

Por ejemplo, esto se ve mucho en las comunicaciones políticas. Ante un comunicado oficial se puede optar por dos opciones: ofrecer la información mediante una conferencia y abrir ronda de preguntas o, únicamente, ofrecer la información mediante una conferencia. ¿Qué te transmiten de la persona ambas opciones? Lo que yo percibiría sería lo siguiente: la persona que ofrece la conferencia y abre ronda de preguntas me transmite seguridad en lo que va a comentar, confianza en ella misma y autoestima. Porque se está exponiendo a lo inesperado. Evidentemente, asumiendo que las preguntas son libres y sin filtros. Se está abriendo a la posibilidad de que alguien le ponga en un apuro, a no saber contestar algo o a que haya opiniones contrarias. Sin embargo, se expone confiando en sus propios recursos para gestionarlo, no en tener controlado el entorno. Por otro lado, la segunda persona me transmite inseguridad, falta de confianza en la gestión de la situación y una baja autoestima. ¿Por qué? Porque no confía en sí misma. No se expone, puede parecer que oculta información y no acepta que alguien pueda estar en desacuerdo.

Este mismo ejemplo en escenas más cotidianas podemos verlo en muchas facetas de la vida:


	Un trabajador no se atreve a proponer a su jefe una idea innovadora por no saber cómo va a salir. Si supiéramos cómo van a salir todas las ideas que imaginamos, todos seríamos millonarios. 

	Una persona que no se expone a decirle a otra lo que siente por ella porque no sabe si será correspondida. Si pudiésemos adivinar lo que sienten las personas, no existiría el desamor. Y esto puede parecer positivo, ¡ojo!, pero entonces tampoco existiría el 90 por ciento de las canciones que escuchamos. ¿De dónde iba a nacer entonces Corazón partío?7 Ni la mayoría de las novelas que leemos. ¿Qué nos queda de argumento en las novelas románticas? Sería algo así: chica conoce a chico. Chica se declara (vamos a hacerlo moderno que nosotras también podemos declararnos). Chico dice: «Sí». Vivieron felices y comieron perdices. Fin. Admitámoslo, la vida sería mucho más aburrida.

	Una emprendedora que quiere crear su propio negocio, pero no sabe si saldrá bien. Detrás de un éxito suele haber muuuchos fracasos anteriores. Pero el miedo a no tener el control le haría mantener una vida profesional, probablemente trabajando para otros, que no es la que desea. 



Muchas circunstancias y un único punto el común:



El miedo a soltar el control nos hace sentirnos frágiles.



Sentimos que somos vulnerables. Que el poder de hacernos sentir bien o mal está fuera y no en nosotros. Que vamos a la deriva y sin timón. 

Ante el miedo a soltar el control podemos encontrarnos con dos tipos de personas: pilotos y copilotos.





DE PILOTOS Y COPILOTOS VA EL VUELO


	Pilotos: un piloto siempre lleva el mando. Tiene el entorno totalmente controlado y es capaz de anticiparse a las circunstancias. Los pilotos suelen ser líderes natos, ya que se mueven bien para prever, organizar, planificar, gestionar a otros y ejecutar. Un liderazgo cuyo punto fuerte es la determinación y cuyo punto débil es la capacidad de vivir sin control. De delegar. De fluir. Una independencia llevada al extremo que lanza este mensaje inconsciente: «No necesito a nadie». Porque hay una línea muy fina entre la independencia y el aislamiento. Personas admiradas por otros por la fuerza y el empuje que se ven desde fuera. Y, sin embargo, asustadas por dentro si sucede algo que no habían previsto, si hay un cambio de rumbo que no se esperaban o si deben guiarse por las decisiones de otros. En este caso, el miedo les hace huir de circunstancias que no conocen y no se exponen a nada que no puedan tener bajo control.

	Copilotos: en nuestro contexto, un copiloto siempre demanda los servicios de un piloto. Su única necesidad de control es tener a alguien que esté ahí para todo lo que él necesite. No se atreve a exponerse a soltar el control. Son buenos ayudantes, fieles, con vocación de servicio. El problema es que, en ocasiones, esa dependencia llevada al extremo hace que eviten asumir responsabilidades individuales, exponerse y ser quienes tomen el mando. Lanzan este mensaje inconsciente: «Soy dependiente de ti». La percepción exterior les define como personas admiradas por su entrega, por su devoción a otros, por su capacidad de servir, algo que les protege. La sensación interior los lleva a hacer todo lo posible por no tener que asumir el mando. El miedo les hace quedarse paralizados ante la toma de decisiones y el liderazgo, aunque sea el liderazgo de su propia vida. 



¿Cuál es la mejor forma de vivir? Ninguna. Como ya hemos visto, forzarnos a competir y elegir «un bueno» y «un malo» solo nos lleva a limitar nuestras opciones y rivalizar entre nosotros.

Un piloto extremo no acepta consejos sobre cómo vivir su vida. Un copiloto extremo necesita consejos hasta para decidir qué pide en un restaurante. Por eso, tan mala es la independencia limitante como la dependencia patológica.

Un avión vuela porque en la cabina lo controlan un piloto y un copiloto. Ninguna de ambas funciones es prescindible. Así que si quieres llevar el avión con destino a tu libertad, unas veces tendrás que ser el piloto y otras veces asumir el rol de copiloto.





EL PAPEL DE LA AUTOESTIMA EN TODO ESTO

Para atrevernos a soltar el control y dejar que las cosas pasen hay algo imprescindible:



No confíes en el entorno, confía en tus capacidades para gestionar el entorno.



Nuestra pareja del cuento no confiaba en sus capacidades. No se pararon a pensar si podrían hacer mucho más. Si podrían conseguir la vida que querían. Si serían capaces de enfrentarse a la incertidumbre. ¿Por qué? Porque le dieron el control al exterior: la vaca que todos los años vendían. Y no al interior: su creatividad, su inteligencia, su talento, su fuerza, su valor. Cuando confíanos más en el entorno que en nuestras capacidades, tenemos que revisar los pilares sobre los que estamos basando nuestra autoestima.



Una autoestima sólida te permite quitarle el poder al exterior y ponerlo en ti.

Una autoestima sólida te permite aceptar un comentario negativo, porque si es constructivo, lo escuchas y lo aplicas. Y si es destructivo, lo ignoras y sigues. 

Una autoestima sólida te permite escuchar opiniones diferentes a la tuya, debatir, enriquecer la conversación y tu propio mapa mental sin tener que jugar al «a ver quién gana». 

Una autoestima sólida ve un fracaso como algo de lo que aprender y no como algo que hunde su valor como persona.

Una autoestima sólida es el mejor escudo ante los límites que tú mismo te pones.



Porque esto no va de que el entorno haga lo que tú quieras. 

Esto va de que tú sepas salir adelante haga lo que haga el entorno.



Las personas con la autoestima baja y que aún requiere fortalecimiento ven una amenaza en cualquiera que les lleva la contraria, aunque la controversia sea si vemos una serie o una peli. Se sienten mal si se toman decisiones distintas a las que ellas querían. Perciben como una ofensa cualquier cosa que otros hagan mejor que ellas. En resumen, se sienten amenazadas por todo, porque ellas mismas amenazan su propio valor.

Tu autoestima puede verse afectada por otros, por el entorno y por las circunstancias, pero depende de ti poner tu valor en el lugar que le corresponde, trabajarla e ir ganando seguridad en ti misma. 

Una autoestima firme es la mejor arma para soltar el control, porque no pones la confianza en los demás; la pones en ti.














HERRAMIENTAS



Todos tenemos la capacidad de mejorar nuestra autoestima y para eso ayuda empezar a valorar todas las cosas que hacemos bien y aprender a reconocer las que no, sin verlo como un problema.

¿Probamos?



1.	¿CUÁLES SON LAS CINCO CUALIDADES DE LAS QUE ESTÁS MÁS ORGULLOSO?











2.	SI TUVIERAS QUE QUEDARTE CON LO QUE MÁS TE GUSTA DE TI, ¿QUÉ SERÍA?











3.	¿QUÉ TE HACE SENTIR INSEGURA RESPECTO A OTRAS PERSONAS?











4.	¿QUÉ CREES QUE PUEDES APRENDER DE ELLO?











5.	MENCIONA TRES PERSONAS QUE HAGAN ALGO MEJOR QUE TÚ, QUÉ ES LO QUE HACEN MEJOR Y QUÉ PODRÍAS HACER PARA NO VERLO COMO UNA AMENAZA.











Ejemplo:

Lucía, mi compañera, habla mejor que yo en público. Me hace sentir mal porque me siento inferior. Pero quizá podría decirle que me enseñe y a cambio yo puedo enseñarle a ella cómo estructurar mejor la información, que se me da muy bien.

























¿Y CUÁNDO TOCA SOLTAR?

Cuando sientas que tú solita estás pisando el freno. Pero ojo, esto no va de soltar a toda costa. Va de vivir entre la capacidad de liderar las circunstancias y la posibilidad de dejar que las cosas pasen y dejarse fluir con los acontecimientos. 

Está muy de moda soltar. Soltarlo todo. Olvidar el pasado. Criticar todo lo que fuimos. Quemar los recuerdos y mil cosas más que leo a menudo en redes. ¡Si es que a radicales no nos gana nadie! Y todo eso igual está bien en algún momento. Puede estar muy bien lo de aprender a soltar, pero se nos olvida el sostener, reparar, cuidar y no salir huyendo si todo se complica. Por tanto… 

Recomendaciones para gestionar el miedo a soltar el control:


	Ten claro para qué lo haces: debe ser una necesidad tuya y no de otros. Un momento en el que sientas que lo que necesitas es soltar el timón y que el barco llegue al puerto al que tenga que llegar. Que necesitas dejar de pensar, planificar, controlar y predecir. Que sientes que no puedes más y que quieres dejar que las cosas pasen. No lo hagas porque esté de moda o porque ahora se lleve el «fluir». Si es una época en la que estás feliz de la vida con tus planes, tus proyectos, tus planificaciones y demás, ¡sigue feliz de la vida! La decisión de en qué etapa está cada persona le corresponde a cada uno y a nadie más. Tú eliges si te toca la gorra de piloto o la de copiloto, pero elijas lo que elijas, que salga de ti.

	Analiza tu punto de partida: dejar que las cosas pasen es muy necesario en muchos momentos, pero eso no significa que te olvides ti, de lo que quieres, de tus deseos y tus límites. Soltar el control significa estar preparado para la incertidumbre; no que tengas que aceptar cualquier cosa que te venga como si fueses una marioneta. Ten clara tu lista de renunciables y tu lista de irrenunciables y, a partir de ahí, toca bailar con las circunstancias. Por ejemplo, puedes haber visto en redes que algunas personas deciden dejar su vida atrás e irse a vivir a Asia. Y te pueden entrar unas ganas locas de hacer lo mismo. ¿Podemos hacerlo todos? Sí. ¿Podemos hacerlo todos de la misma forma? No.



Ahí es donde hay que analizar el punto de partida. Todos tenemos dificultades. No hay un estilo de vida más fácil que otro. Hay ventajas y desventajas diferentes. En este ejemplo, una persona que viva sola, no tenga hijos y, además, tenga ya creado un negocio online tendrá que preocuparse de encontrar amigos, de gestionar la parte logística, de mantener la parte económica, porque ya tiene una marca que funciona y genera ingresos. Por otro lado, una persona que tenga dos hijos, un trabajo presencial y un colchón económico no muy amplio tendrá que preocuparse de dónde van a estudiar sus hijos, de estimar qué alojamiento pueden tener, de cómo encontrar trabajo allí y de los mínimos que quiere para su familia. Esos serán sus irrenunciables.

Todos podemos encontrar la forma. Un estilo de vida u otro no levanta barreras entre lo que podemos o no podemos hacer, pero requiere corazón caliente y cabeza fría. Corazón caliente para ir a por aquello que deseas y cabeza fría para encontrar la mejor forma de hacerlo aun lanzándote al vacío de la incertidumbre.



Soltar con cabeza no es menos soltar.



Y no todos tenemos que soltar de la misma manera. Tu vida. Tus deseos. Tus reglas. 



Un velero no necesita el motor para navegar a vela. 

Solo necesita el empuje del viento. ¿Navegas?
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MIEDO AL ÉXITO

Saca el líder que llevas dentro.

¡Uy!, ¿líder yo?













¿Qué significa la palabra «éxito»? ¿Alguna vez te has parado a pensarlo? Yo tardé mucho en intentar definir qué es el éxito para mí. Cuando hablamos de éxito, cada persona imagina algo diferente. En el imaginario colectivo hay muchos elementos que se relacionan con el éxito: dinero, fama, reconocimiento, poder… Todos hablan de cosas que poseer, pero pocos hablan de actitudes que desempeñar.

Para mí, el éxito no es un resultado. Todo puede fallar o salir bien en función de muchas variables. El éxito es un camino. Un camino que emprende un líder.

Aunque no me refiero a los líderes de corbata, despacho y puesto con mil palabras que nadie acaba por entender. No te hablo de directores, ejecutivos o presidentes. Es posible que muchos líderes tengan ese cargo, pero no todos los cargos son líderes. Te hablo de los líderes sin despacho que buscan el éxito en su vida, entendiendo «éxito» como una forma de vivir en la que buscar la excelencia luchando por un propósito.

Te voy a poner un ejemplo: quiero hablarte de Raquel. 

Raquel es una joven de poco más de veinticinco años que tuve la oportunidad de conocer trabajando de voluntaria en un evento para emprendedores con NTT Foundation. En este evento se buscaba premiar a los mejores proyectos emprendedores del año. Y para ayudarles a presentar sus ideas organizaron un espacio virtual en el que emprendedores y expertos podían intercambiar dudas e ideas para mejorar su proyecto. Yo estaba en la mesa de expertos en comunicación. Al ser un evento virtual, cada uno de nosotros tenía su avatar y su sala en la que atender a los emprendedores que demandaran una asesoría exprés. Mientras estaba en mi mesa, llegó Raquel. Tengo que reconocerte que, ante talentos como ella, yo me sigo sintiendo pequeñita muchas veces, porque la admiración que siento por personas así me emociona. 

Raquel se acercó y comenzamos a charlar. Me contó su proyecto y con un propósito como el que me contaba ya me tenía ganada. Ella había fundado Captoplastic, una start up8 cuyo propósito era proteger los océanos eliminando el plástico del agua. Cuando comenzó a contarme su proyecto, yo no daba crédito a la energía, la fuerza y la búsqueda de mejorar el mundo que tenía delante. Me preguntó cómo moverse en redes sociales, qué le convenía más, cómo crear contenido y cómo comunicar su propuesta de valor. ¿Sabes lo que estaba pasando realmente por mi cabeza? ¡Preguntarle yo a ella! Yo quería saber cómo había llegado a diseñar algo así, qué buscaba, cuáles eran sus objetivos finales, qué sentía al gestionar un proyecto semejante. Estaba ansiosa por saber, por conocer, por inspirarme con su historia. Y eso es el éxito. Porque el éxito no es un resultado; es una actitud que te lleva al resultado. Una actitud que nace de un líder. No sé hasta dónde llegará Captoplastic. Ojalá crezca y consiga proteger la belleza y la diversidad de nuestros océanos. Pero sí sé que Raquel ya había tenido éxito. Porque ya se había convertido en la líder que luchaba por su sueño. Y tanto luchó que la proclamaron ganadora de aquel concurso al mejor proyecto emprendedor.



Cuando el líder lucha desde la actitud, el resultado llega.



Líderes sin cargo. Líderes sin despacho. Líderes con alma. Líderes que conseguirán lo que se propongan por no temer al éxito.

¿Qué relación hay entonces entre líder y éxito? Hay líderes sin éxito, pero no hay verdadero éxito sin líderes.

Cuando uso la palabra «líder», suele tener cierto efecto de magnificencia que asusta a muchas personas. «Yo no soy un líder», «yo no podría liderar a nadie», «no, no, eso no es para mí». ¿No? Y entonces, ¿quién va a liderar tu vida? ¿El vecino?



No hay cargo más importante que el de líder de tu propia vida.



Un líder puede tener todo tipo de objetivos. Existen tantos objetivos como personas, pero solo una actitud que nos lleva al éxito: «Voy a por todas». Aquí no vale ir a medias o decir: «Bueno, voy a intentarlo y si veo que es muy complicado, lo dejo». Pues no lo intentes. ¿Te imaginas a Picasso pintando el Guernica y pensando: «Voy a dar dos brochazos antes de irme a ver la tele, a ver qué sale»? Lo dudo mucho. Si vas a por el éxito, si quieres liderar tu vida, vas a por todas.

Y eso es lo que da miedo. Tener que apostar con todo.

El éxito implica sacar cualidades que son sencillas, pero no fáciles:



É:	Esfuerzo.

X:	Acción («pero Elena, si en esta palabra no hay X»; ya, pero nos la podemos imaginar, que la imaginación también es de líderes).

I:	Innovación.

T:	Tiempo.

O:	Objetividad.



El líder necesita esfuerzo para saltar a la acción desde la innovación y la creatividad, que requerirán tiempo y objetividad para alcanzar el éxito en los resultados que busca. ¿Sabes cuál es el problema? El 90 por ciento de las personas quiere tener éxito, pero solo el 10 por ciento está dispuesto a dejarse la piel para conseguirlo.

En contra de muchas creencias establecidas que fomentan el miedo al éxito, los líderes luchan. Fíjate en esta frase: «No puedes tenerlo todo». ¿Cuántas veces la has escuchado? ¿Cómo que no puedes? ¡Tú ve a por todo! Y si te das la hostia, ya te recuperarás, porque eso es lo que hacen los líderes, alcanzan el éxito porque se levantan en cada caída. Si en algo es experto el ser humano es en salir adelante. Pero si puedes ir a por todo y no lo haces, ¿sabes en qué caes? En la mediocridad.

—¡Ay! Elena, esa ha dolido. 

—Ya, es que lo que nos despierta de una vez es el pellizco, no lo caricia. 

Los líderes están dispuestos sacar su mejor versión. A dar hasta la última gota de la energía que tienen para hacer realidad su propósito. Cogen las riendas, saltan, luchan, se exponen, aceptan los fracasos, los transforman en aprendizajes, se caen, se levantan y siguen. Buscan la victoria y no les vale el empate.

Y no nos vamos a engañar: personas que estén dispuestas a ser líderes hay pocas. Porque el éxito da miedo y convertirse en líder asusta.





¿Qué es lo que asusta del liderazgo hacia el éxito?


	Asumir las responsabilidades de la persona en la que te vas a convertir.

	Sacar fuerzas de donde crees que no quedan para confiar en que obtendrás un resultado que realmente es incierto.

	Soportar las críticas que llegarán a medida que brilles y mejores. Cuanto mejor te vaya, más envidia generarás y más críticas recibirás.

	Asumir la excelencia como forma de vida: esto no significa que no te puedas equivocar. Puedes equivocarte porque un error es algo puntual, pero una actitud es una forma de vivir. La excelencia es tu marca de referencia. Un umbral que tirará de ti siempre para no caer en la mediocridad.

	Soportar la presión de ser ejemplo de muchos para lo bueno y para lo malo: tu conciencia cargará con lo que otros hagan con tu forma de inspirar. Te copiarán, te atacarán o te idolatrarán. Pero el núcleo siempre serás tú.

	La exposición es inevitable: de nada sirve que lleves el liderazgo hacia tu éxito escondido dentro de ti y tires la llave. Cuando lideras tu propia vida, brillas. Cuando brillas, eres luz. Y cuando eres luz, te ven.



El miedo al éxito engloba casi todos los grandes temores que sufrimos todos: miedo a las críticas, miedo a ser rechazado, miedo a exponerse, miedo a decepcionar y miedo a fracasar. Pero tiene un propósito más fuerte que todos esos miedos: ser la versión que consigue que te enamores de ti mismo.

Por eso, puedes fallar, pero no puedes rendirte. Porque si te rindes, te rindes contigo. Robin Sharma, uno de los mayores referentes mundiales en temas de liderazgo, define el liderazgo como aquello que trata sobre lo que haces cuando nadie te está mirando. 

Y es que un líder no nace delante de las cámaras, un líder no nace en redes sociales, un líder no nace en una empresa. Un líder nace en el silencio de su habitación. Oculto, escondido, en silencio por fuera, pero gritando por dentro. Gritando al imaginarse lo que puede llegar a hacer. Sabiendo que es capaz de inspirar, ayudar y vivir desde el éxito. El éxito de sacar todo lo que lleva dentro para ser la mejor versión de sí mismo, que no es otra que su verdadera autenticidad.



Liderazgo es tu pasión.

Liderazgo es tu capacidad de salir adelante.

Liderazgo es tu creatividad.

Liderazgo es tu innovación.

Liderazgo es tu capacidad resolutiva.

Liderazgo es tu propósito.

Liderazgo es tu fuerza.

Liderazgo son tus ganas de seguir.

Liderazgo es tu capacidad de inspirar.

Liderazgo es tu resiliencia.

Liderazgo es tu coraje.

Liderazgo es tu capacidad de hacer equipo.

Liderazgo es tu empatía.

Liderazgo es tu objetividad.

Liderazgo es tu evolución.

Liderazgo eres tú cuando decides perder el miedo al éxito e ir a por él.



Los líderes no se asustan con el miedo, se inspiran con él y le echan un pulso. Las víctimas traen problemas, los líderes crean soluciones. Ser un líder va más allá de ejercer un cargo, porque el líder no aparece cuando entra en una oficina, el líder nace en lo más personal de la vida. Ante una circunstancia compleja, las víctimas se quejan; los líderes piensan: «Ahora voy a demostrar de lo que soy capaz».

Porque el miedo al éxito desaparece cuando comienzas el camino del líder.

¿Y cómo se inicia ese camino?


	Primero los valores y luego el liderazgo. El liderazgo se asienta sobre los valores de la sinceridad, valentía y empatía. 

	Dedican tiempo a seguir aprendiendo, por muy liados que estén, siempre encuentran la forma de seguir mejorando. 

	Entrenan la capacidad de inspirar.

	Buscan la forma de medir el éxito. No se conforman con hablar, se ponen objetivos tanto cualitativos como cuantitativos y se miden por ellos.

	Demuestran la seguridad que les caracteriza y son capaces de transmitirla.

	Confían en sus capacidades antes que en el entorno.

	Admiran a quien es mejor que ellos, aprenden y no critican.

	Fomentan el equipo por encima del individualismo.

	Entrenan la autoestima para gestionar las críticas. Un líder responde; no reacciona. La elegancia está por encima del ego.



Toda persona lleva dentro el líder que necesita. Solo tiene que trabajar en dejarlo salir. No dejes que el miedo a que otros te apaguen pueda contigo. Y si tiene que doler, ¡joder, que duela! Pero tú sigue.



El éxito no es un resultado, el éxito es llegar al último día de tu vida y estar orgulloso de ti. ¿Te atreves a buscar tu propio éxito?














HERRAMIENTAS



Una de las cosas que más nos ayudan a la hora de buscar nuestro propio éxito es inspirarse en otros, en aquellos que tienen estilos de liderazgo con los que nos identificamos.

Busca tres líderes a los que admires e identifica qué aprenderías de ellos.











Practica la escucha activa. Un líder necesita escuchar antes de tomar decisiones. ¿Y eso cómo se practica? Recuerda dos conversaciones que hayas tenido hoy e intenta resumir qué era lo más importante de ellas. 











Después de la escucha es necesario no temer el momento en el que haya que tomar decisiones. Identifica alguna decisión cotidiana que, normalmente, suelas delegar. No hace falta que sea algo complejo, puede ser la película que verás esta noche, el restaurante al que ir a cenar o la comida que vas a pedir. Intenta que sean decisiones que impliquen a otras personas. De esta forma irás asumiendo tanto la capacidad de decidir como la sensación de tener la responsabilidad sobre otros. ¿Cómo te has sentido?











Finalmente, todo líder debe tener claro qué quiere proyectar. Qué es lo que desea transmitir y cómo, porque eso es lo que verán las personas. Si tuvieras que escuchar a alguien definiéndote cómo líder, ¿qué te gustaría que dijera? Cuando lo hayas descrito, habrás definido el punto de partida hacia tu propio éxito.



























PARTE 3







LOS MIEDOS DE NUESTRA VIDA
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INTRODUCCIÓN













La historia de cada ser humano es la prueba de que todos tenemos miedos, inseguridades e incertidumbres. Lo que otras personas viven nos inspira y nos ayuda a ver que nosotros también podemos dar ese paso adelante. A veces tendemos a pensar que los grandes aventureros o conocidos conferenciantes son los únicos con historias inspiradoras, cuando tenemos auténticos héroes más cerca de lo que pensamos. Y para descubrirlo solo hay que preguntar:



¿Cuál es tu historia?



Las historias que más nos enriquecen son las de cada una de las personas que nos rodean. Tengo la suerte de poder recibir a lo largo del día muchos mensajes de personas que me cuentan sus historias y, sobre todo, de poder comprobar que toda persona puede llegar a ser un gran ejemplo de superación y valentía. Cuando nos atrevemos a contar la nuestra, nos damos cuenta de que el miedo es natural y que nos lo podemos encontrar en una gran aventura al otro lado del mundo o en cada una de las decisiones de nuestro día a día. Todos pasamos por vivencias muy parecidas; sin embargo, si las acallamos, no descubriremos que estamos más acompañados de lo que imaginábamos. Por eso, para esta tercera parte quise que otras personas tuvieran voz. Me decidí a buscar entre la maravillosa comunidad de Instagram, a la que hoy llamamos equipo y que tanto me ha apoyado para que puedas tener este libro en las manos, personas que desean hablar desde el corazón y quieren ayudar a los demás.

Así pues, en esta parte del libro encontrarás historias de personas reales, sin filtros, sin disfraces y sin armaduras, sobre los seis grandes miedos que sentimos a lo largo de nuestra vida. Eso sí, respetando su anonimato y privacidad.



Porque solo podemos mejorar nuestra realidad si empezamos por aceptarla.




1

MIEDO A LA SOLEDAD













¿Lo has sentido alguna vez? ¿Cuántos habremos notado esa sensación que va naciendo, aparece y se intensifica, llegando incluso a doler de verdad? 

Hace tres años comenzó la historia de Carla. Estudió turismo, en principio por pura casualidad, por una de esas paradojas de la vida que se dan cuando tienes que escoger una carrera y no sabes por dónde tirar. Para su sorpresa, encontró en ella su verdadera vocación. Una vocación que nació en la universidad, pero que se acabó convirtiendo en su trabajo durante muchos años. Tenía un puesto estable en un hotel, pero pasado el tiempo se quedó en paro.

Hay personas que se dejan llevar por las circunstancias y otras que crean las circunstancias que buscan. Carla tenía claro cuál era su objetivo y decidió seguir luchando para trabajar en lo que realmente amaba. Un día llegó la ansiada llamada: por fin volvía a trabajar en un hotel.

Durante el primer año, trabajó muy duro para adaptarse y aportar lo mejor de sí misma. Siempre actuaba con humildad, pidiendo consejos a sus superiores y mostrando el mayor respeto posible a sus compañeros. Pronto, Carla se convirtió en una más dentro del equipo. Se sentía realizada en su crecimiento profesional, podía seguir formándose y dedicarse a lo que tanto amaba.

—Mi situación personal era estable. Después de terminar una relación de varios años, me sentía bien, independiente. Hacía planes en mis ratos libres, me formaba en materia de calidad turística, lo cual que me apasiona, y hacía cosas que me hacían sentir realmente bien.

Tenía una vida tranquila hasta que un día su situación comenzó a cambiar.

Por aquel entonces, tenía dos compañeras que al principio eran cordiales con ella. Pero la cordialidad evolucionó a otro tipo de comportamientos. En un principio, se trataba únicamente de comentarios secos y fuera de lugar, pero después vino el distanciamiento y finalmente consiguieron aislarla de ellas y del resto de compañeros de trabajo mediante críticas.

A medida que los días pasaban, todo el equipo veía a Carla como a una rival en lugar de como a una compañera.



Hay personas que necesitan apagar tu luz para brillar por sí mismas.

De nosotros depende mantenerla encendida.



Si estás hecha para brillar, brilla.



Si puedes iluminar a otros, hazlo. 

Uniendo luces somos más fuertes



Al principio, Carla pensó que era un simple conflicto con dos compañeras, pero con el tiempo se convirtió en una situación insostenible, lo que no solo afectó a su trabajo, sino a algo más importante: su interior.

—Pronto empezaron a culparme de errores en la gestión de reservas. Fallos que yo no había cometido. A mis superiores les hacían ver que yo no era la persona idónea para ejercer mi puesto. Menospreciaban todo lo que hacía. Me asustaba contar lo que ocurría porque, aunque ya hiciera dos años que trabajaba allí, ellas llevaban mucho más tiempo y tenían ganada la confianza de mis jefes. Además, no tenía pruebas físicas. Me sentía aislada. Otros departamentos del hotel con los que tenía muy buena relación dejaron de hablar conmigo por lo que ellas decían de mí. Yo no daba crédito a lo que pasaba y el miedo me paralizaba. Jamás entendí qué razones tenían para hacerme todo eso. Ir al trabajo se convirtió en un infierno. Cada día llegaba temblando solo de pensar que alguna de ellas pudiera estar allí o lo que me harían aquel día. 

Y es que el miedo a la soledad no llega de golpe. No aparece un día, te saluda y te dice: «Hola, he venido para quedarme un tiempo». No, es un miedo que va creciendo poco a poco, que al principio no identificamos porque nos conformamos diciéndonos a nosotros mismos cosas como esta: «Es una mala racha, no tiene importancia».

Pero la tiene.



Porque tan importante es sonreír por fuera como sonreír por dentro.



Cuando optamos por restarle importancia o por el silencio, solo conseguimos que lo que nació como un pequeño pinchazo en nuestro interior se convierta en una bola difícil de gestionar, apagándonos poco a poco y encerrándonos en nosotros mismos.

—Comencé a sentirme sola y apareció un monstruo llamado inseguridad. Una inseguridad que jamás había sentido allí. Tenía miedo de perder el trabajo que tanto amaba. Así pasé casi dos meses, mientras el acoso se hacía cada vez mayor: insultos cuando nadie estaba presente, llamadas de madrugada… Un día incluso me llegaron a rajar una chaqueta nueva del uniforme. 

Hasta que llega el día en el que decides dar el paso adelante. Para Carla, ese día fue a principios de 2017, cuando, una mañana de trabajo, una de sus compañeras la amenazó. Afortunadamente, hubo testigos y Carla se atrevió a superar su miedo y contar su historia. Lo que no sabía era que ese mismo día sus compañeras habían conseguido que la despidieran. Si ese día Carla no se hubiera atrevido a avanzar, aun con miedo, habría perdido el trabajo que tanto le gustaba y por el que había luchado.

Pero, como siempre, las cosas más bonitas de la vida están al otro lado del miedo. Entonces ocurrió algo que no estaba en sus planes. Y es que, como ya hemos visto, dejarnos llevar por el miedo hace que solo imaginemos los peores escenarios. Sin embargo, sucedió el mejor.



La realidad suele ser más benévola que la que decidimos imaginar.



Su jefe y su compañera dieron la cara por ella, la defendieron ante el resto de superiores y paralizaron su despido.

—Fueron los días más duros de mi vida —me decía Carla cuando me contaba su historia—. Superé el miedo a hablar, a contar la verdad. Mis jefes y el resto de los compañeros me arroparon durante algunos meses para que volviera a sentirme bien. Llevaba una paliza psicológica tremenda, pero amaba mi trabajo y tenía que seguir luchando a pesar de mis inseguridades y mi miedo.

La historia de Carla tuvo un final feliz porque se atrevió a decir: «Me siento sola». Dio su paso adelante, entendió su miedo y avanzó con él. En su caso, encontró una de las cosas más bonitas que podemos tener los seres humanos: comprensión.

A día de hoy, Carla es la encargada de formar al personal nuevo y darle las sesiones de acogida. Estuvo al frente a la hora de crear un protocolo antiacoso para evitar que nadie más tuviera que pasar por ello. Además, sus jefes y compañeros confían en ella hasta el punto de ser la responsable de solventar cualquier «conflicto» laboral. Se esfuerza por hacer que exista un buen ambiente de trabajo y que todo el mundo se sienta valorado e integrado en el equipo de forma sana. Las compañeras fueron amonestadas y una de ellas, despedida de forma inmediata.

Cuando Carla me contó su historia, le pregunté: 

—¿Qué significó el miedo a la soledad para ti?

—Durante ese tiempo mi mayor miedo fue a quedarme sola, porque ellas me aislaban con sus comportamientos, y sin contar con apoyos emocionales, pensaba que nadie me creería. Durante un tiempo viví en soledad. Me aislé por miedo a no ser comprendida. Sentía que, aunque mucha gente me rodeaba, nadie sabía lo que yo sufría y eso me hacía sentir vacía por dentro. Para mí, el miedo a la soledad es eso, sentir que nadie a tu alrededor sabe lo que sufres y tener miedo a contarlo pensando que nadie será capaz de entenderlo. Por suerte superé ese miedo, lo conté, conté la verdad y para mi sorpresa me sentí muy arropada por todas esas personas que yo creía que no me entenderían. Respondiendo a tu pregunta, para mí, el miedo a la soledad es básicamente tener miedo a que no te crean o te entiendan.

Si te estás preguntando si puede volver a ocurrir, la respuesta es sí. Las circunstancias siempre se pueden repetir, pero tú ya has cambiado. Tú ya eres otra persona, eres una versión más libre, poderosa, tuya, real. Tú ya no te sientes sola estando en compañía de ti misma. Eres tu autenticidad, eres tu valor, eres tu yo más verdadero. Y eso no tiene vuelta atrás.



«Cuando empiezas una relación contigo mismo, no acaba jamás»

OSCAR WILDE



Pero un hecho siempre demostrará más que todas las palabras del mundo. ¿Sabes cuál fue la demostración de que Carla ya había sacado su yo auténtico? Ese día estuve hablando con ella y me contó que no solo había superado el miedo a compartir su sentimiento de soledad con otros, sino que, además, ¡estaba preparando su primer viaje sola! Estaba totalmente reconciliada con ella misma. Se había puesto manos a la obra y estaba a punto de hacerse una ruta por el norte de España.

Hay pocas cosas más bonitas que ver a una persona tomar las riendas de su vida. Lo que ella no sabe y descubrirá mientras lee estas líneas es que su historia la ayudó a ella y me emocionó a mí, sacándome más de una lágrima al ver a una mujer reconstruir su mundo, sacar su mejor versión y mirar al otro lado del miedo.

Elegí la historia de Carla por su gran entendimiento de lo que es el miedo a la soledad en la sociedad actual: «Para mí el miedo a la soledad es tener miedo a que no te crean ni te entiendan». 

Se trata de una definición concreta que se esconde detrás de uno de los seis grandes miedos.



El miedo a la soledad es en realidad el miedo a sentir que todos nos ven por fuera, pero que nadie nos comprende por dentro.



Como dice Javier Iriondo en La vida te está esperando, «ese sentimiento nace de la sensación de que nadie comprende nuestro mundo interior. No es una soledad física, es una soledad emocional provocada por la incomprensión, la sensación de no encajar, de sentirse fuera de lugar, de no pertenecer, de que a lo mejor no somos lo suficientemente buenos, de miedo a no encontrar el amor o no ser queridos».

Durante varios días investigué qué es el miedo a la soledad para distintas personas. Fueron muchas las definiciones y respuestas:


	«Miedo a estar con uno mismo y no reconocerse».

	«Sentirse solo aun estando rodeado de gente».

	«No tener a nadie con quien viajar, hacer planes o irse de vacaciones».

	«No llegar a encontrar nunca un apoyo incondicional».

	«Llenarme de actividades, pero sentirme sola al llegar a casa».

	«Que nos olviden y olviden todo lo que hemos hecho por los demás».

	«Sentir que no encajo».

	«El miedo a no encontrar a alguien con quien compartir mi vida. A crecer sin compartir. A envejecer y morir sola».



Diferentes palabras, formas de expresarlo y conceptos, pero una única sensación en la que todos estábamos de acuerdo: el vacío en el interior.

Dicen que somos seres sociales; yo digo que somos seres emocionales. Porque lo social oculta el vacío que lo emocional completa. Vivimos en una espiral de prisas, tareas, responsabilidades y circunstancias que se mezclan con todos los «tengo que», los «no puedo», la presión del trabajo y las obligaciones. Sin darnos cuenta, la espiral sigue girando mientras nos aislamos cada vez más y nos separamos de la vida emocional, aun estando rodeados, cambiando la conexión interior por la exterior y distanciándonos de la verdadera vida.



Es curioso que el mundo de la conectividad tecnológica sea el mundo de la desconexión interior.





¿CÓMO NOS CONDICIONA EL MIEDO A LA SOLEDAD?

Nos impide ser vistos.

Cuando la sensación de soledad avanza, imparable, es como un alud montaña abajo. Un alud que crece cuando nos encerramos en nosotros mismos buscando un mecanismo de protección ante ese vacío para que nadie lo vea, para que nadie lo sienta, para que nadie pueda pensar que nos sentimos solos. Ocultando nuestras supuestas imperfecciones y ocultando todo nuestro ser.

Hace tiempo tuve una conversación interesante con un amigo.

—Yo no siento como otras personas, es como si me hubiera apagado —me comentaba.

—¿Y qué haces tú para encenderte? —le pregunté intrigada.

—¿Yo? Eso me lo tendrán que provocar los demás, ¿no? 

Y eso es lo que hacemos con ese mecanismo de defensa que pone sobre nosotros armadura tras armadura. Un mecanismo que cada vez nos encierra más y nos aleja de la verdadera conexión de las relaciones humanas. Encierra nuestras ilusiones en una caja y tira la llave al fondo del mar asumiendo que la soledad será nuestra eterna compañera de viaje.



Dejamos a los demás la responsabilidad de gestionar nuestras emociones en lugar de tomar nosotros las riendas de ellas.



Sin embargo, la verdadera conexión que completa ese vacío no surge de un «a ver qué pasa», sino de un «voy a hacer que pase». La verdadera conexión es un vínculo entre personas donde la sensación de comprensión es más grande que las palabras que intercambian, donde los momentos compartidos no son momentos puntuales, sino especiales, donde una mirada nos hace sentir que somos importantes para el otro y donde nos sentimos «en casa», pero no en la de fuera, sino en la de dentro.

¿Sobreviviríamos sin esa conexión? Sí, claro. Si nos dejaran en una cabaña abandonada en el bosque con comida y agua, sobreviviríamos. Desde este punto de vista, podríamos decir que no la necesitamos. Pero vivir es algo más. 



Hay dos tipos de personas: las que vienen a la vida a sobrevivir y las que vienen a la vida a vivir.

Y aquí hemos venido a vivir.





TRES RECOMENDACIONES IMPORTANTES QUE TE AYUDARÁN A GESTIONAR EL MIEDO A LA SOLEDAD

1.   Rompe tabúes

Sentirse solo no es una tara o algo que deba darnos pena. Tenemos que empezar a creérnoslo y a transmitirlo a los demás. Solemos esconder ese sentimiento porque no está bien visto. No es algo agradable. Existe la idea de que todo el mundo debe tener muchos amigos, planes que hacer y todo debe ser socialmente perfecto; si no es así, se da por hecho que tienes algo mal por dentro. Cuando vemos a alguien solo, todavía pensamos que tiene algún problema psicológico, se le considera un perdedor por no tener amigos o se le identifica como alguien deprimido. Esto es totalmente falso y nos ayuda muy poco a evolucionar emocionalmente como sociedad. Una persona que se siente sola es alguien que busca una conexión que le aporte algo que aún no tiene o ha perdido, alguien que ha evolucionado y está buscando un entorno que comprenda a su nuevo yo o alguien que, directamente, disfruta de estar consigo mismo igual que disfruta de estar con otras personas. Si entre todos comenzamos a romper este tabú en nuestros pequeños mundos, conseguiremos hacerlo desaparecer en el mundo de todos. 

Dicen que tienes que quererte mucho a ti primero antes que a nadie y así no te sentirás solo porque estarás contigo. Hay mucha verdad en esa frase, y también algo de mentira. No es una mentira intencionada. ¿Sabes lo que es el vacío legal de los contratos en lo que algo no está ni bien ni mal? Pues esto es lo mismo, un vacío emocional que no está ni bien ni mal, simplemente está. Y está porque la soledad no es una opción de blanco o negro. Es una gran gama cromática.

Existe un escenario en el que será cierto. Un escenario en el que hayas abandonado tu mundo para construir el de otros y ahora necesites levantar el tuyo con la fuerza de la autoestima, el amor propio y la independencia. Y ese día llegará. 

Cuando llegue, te sentirás feliz. Lo habrás conseguido. Te quieres. Prefieres estar sola que acompañada de cariños a medias. Te sientes fuerte porque tu compañía no se mendiga. Te descubres disfrutando de ir al teatro sola y sintiéndote aventurera en tu primer viaje en solitario. Contigo va esa serenidad interior arrolladora que no se vende en las rebajas del mercado del amor. Ahora sí, ahora entiendes lo que es el poder de la independencia emocional. 



Ahora me veo.

Hasta que una noche comienzas a sentirlo. Esa presión que te es familiar, ese pinchacito en el pecho, esa lágrima que asoma. Esas ganas de un abrazo tierno, seguro, sincero. 

—Bah, estaré preocupada por algo.

Pero algunas noches después, te metes en la cama y echas de menos a alguien que te arrope, una mirada que te cuide y un calor que te proteja. Un día sales a comer tú sola, miras al asiento de al lado y, por alguna extraña razón, duele. El asiento vacío hace que sientas el vacío dentro.

¿Te quieres menos de repente? ¿Tienes que trabajar algo más sobre ti? ¿Necesitas más ayuda, más conferencias inspiradoras, más hobbies, más autoestima?

NO.

Necesitas aceptar que es parte de ti. No te quieres menos a ti misma por sentir ese vacío que viene de vez en cuando a visitarte para decirte que falta algo que quieres. 



Es humano sentir ese vacío porque falta algo que quieres y tienes derecho a querer por mucho que te adores.



Esa soledad es la que te hace tener muy claro lo que quieres y no te dará miedo avanzar hacia ello. Pero hay dos grandes obstáculos en el camino de aceptar ese pequeño vacío: las prisas y la vergüenza. Las prisas solo te harán decidir según QUÉ quieres y no conforme a QUIÉN quieres. La vergüenza te hace ocultar lo que de verdad buscas, que es compartir tu vida. Existe el prejuicio de que querer tener pareja y no tenerla es de fracasados. No hay nada más valiente que expresar lo que quieres aun sabiendo que no lo tienes. Reconocerlo a ti misma y a quien sea, con la mente en paz y el corazón abierto. 

Por eso, ante la pregunta «¿te sientes sola porque no tienes pareja?», no existe una respuesta de SÍ o NO, existe una respuesta desde la aceptación, la serenidad y la valentía de quererte a ti y a lo que quieres: «A veces sí porque es algo que quiero y, aunque aún no le he encontrado a él ni él me ha encontrado a mí, en el camino, me he encontrado yo». No existe la fórmula mágica que haga desaparecer cualquier resquicio de soledad en ti. Existe la fórmula de vivir abrazando todos los rincones de tu corazón, los llenos y los vacíos, sin tabúes.





2.   Encuentra la intención positiva de la soledad

Como ya hemos visto, toda emoción tiene una intención positiva, incluida la soledad. Llevamos demasiado tiempo viéndola como una enemiga, como algo malo que es triste sentir. Ahora no nos queda otra que naturalizarla y entender que puede ser una emoción, no tan agradable como otras, pero nos enseña mucho si dejamos de luchar contra ella y nos paramos a escucharla.



Querida Soledad:



A ti, que tantas noches viniste cuando no te entendía.

A ti, que algunas de ellas venías acompañada de lágrimas.

A ti, que otras venías acompañada de sonrisas por las decisiones tomadas.

A ti, que me has hecho ser quien soy.

A ti, te digo que hoy te entiendo. ¿Debes sentirte mal, verdad? Siempre fuiste la eterna incomprendida.



Pero hoy te comprendo:



Tú vienes para hacerme sentir vulnerable cuando estoy sola, porque así puedo apreciar más la compañía de quien quiere pasar su tiempo conmigo.

Tú, que me sacas las lágrimas, lo haces porque la tristeza que sobra sale para dejar espacio a nuevas mariposas.

Tú, que vienes para ponerme a prueba, lo haces para que sea cada vez más fuerte ante las verdaderas lecciones.

Hoy, querida Soledad, no te juzgo.

Hoy, querida Soledad, te admiro.

Porque aun siendo la eterna incomprendida, sigues esforzándote por hacerme mejor. Por hacernos mejores.



¿Y a ti? ¿Qué te dice?





3.   Compártela

¿Cómo vamos a dejar de estar solos si no lo decimos? Coger las riendas de tu soledad significa decir: «Voy a actuar». El miedo a la soledad, más que muchos otros miedos, necesita que lo compartamos, porque entender la soledad no significa abusar de ella. Solo nosotros podemos dar el primer paso para salir de esa espiral y solo hay una forma de comenzar: compartiendo. Recuerda: los problemas compartidos pesan la mitad. Esta es la segunda razón por la que elegí la historia de Carla. Ella se dio cuenta de que la incomprensión era una sensación que solo estaba en su cabeza. Y decidió actuar, expresó lo que sentía y recibió apoyo y comprensión. Y es que el miedo a no sentirnos comprendidos nos frena, poniéndonos una mordaza que nos impide expresarlo. Y ahí es donde nos toca hacer los deberes: no podemos esperar que otros nos comprendan si no nos atrevemos a explicarles qué nos pasa, si somos nosotros mismos los que encerramos nuestro corazón armadura tras armadura. No te voy a engañar: al abrir tu corazón, habrá personas que se quedarán indiferentes o, todavía peor, que te harán daño. Pero también encontrarás a esos seres de luz que estarán dispuestos a abrazarlo, mimarlo y curarlo. Encontrarás a tu ejército. Pero la decisión es tuya, ¿te atreves a intentarlo?

Una vez que pongamos en marcha estos tres pasos, estaremos preparados para seguir avanzando.

No podemos convertir el miedo a la soledad en un plan de acción, pero sí podemos transformar el miedo a no ser comprendidos. ¿Por quién? ¿En qué quiero que me entiendan? ¿Estoy segura de que no me van a entender? ¿Lo he comprobado? ¿Qué puedo hacer yo? ¿Me siento sola en la vida o es un tema concreto el que hace que me sienta así? ¿Puedo actuar sobre ese tema?



Como en todo miedo, el primer paso es tuyo. 
¿Con quién lo vas a compartir?
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MIEDO AL CAMBIO













En 1504 vio la luz la que, dicen, es la escultura más perfecta de la historia. El David de Miguel Ángel fue esculpido hace más de quinientos años y, aún en nuestros días coincidimos en que su expresividad, gesto, dimensiones y anatomía son sencillamente perfectos. Han pasado siglos y, aun así, ha sobrevivido a modas, cánones de estética y tendencias. ¿Cómo es posible? 

Si preguntas por el David de Miguel Ángel, muchos podemos imaginar la imagen de la famosa escultura en nuestra mente. Sin embargo, hay dos formas de ver la belleza: mirar el resultado o preguntarse qué hay detrás.

Lo que poca gente sabe, nos lo cuenta Javier Iriondo en su libro Donde tus sueños te lleven, es que esta obra de arte, una de las más grandes de toda la historia de la humanidad, nació de los restos de la catedral de Florencia, de todo aquello que parecía que no servía para nada. Uno de esos restos fue un gran bloque de mármol que le fue entregado a un artista de la época con el objetivo de sacar algo de provecho de él. El artista no supo qué hacer con él y el bloque se quedó tirado en el patio de obras. Sin embargo…



De tus ojos depende ver belleza donde otros no ven nada.



Hay cosas que nacen para brillar y solo necesitan unos ojos que traspasen la superficie y dejen de mirar en la primera capa de lo visible para empezar a hacerlo en las profundidades de la esencia. Que estén dispuestos a preguntarse qué hay más allá.

Eso es lo que le pasó a Miguel Ángel cuando, con veintiséis años, recibió el encargo de hacer algo con aquel trozo de mármol abandonado. La esencia superó a la superficie. La motivación venció a las prisas. El sueño ganó al realismo.

Visualizó su propia imagen de la perfección. Imaginó qué era para él la belleza. Actuó. Tres años dedicó a esculpir su obra maestra.

¿Y si se hubiera equivocado? ¿Y si hubiera dado un mal golpe al mármol? ¿Y si nunca hubiera podido volver atrás? ¿Y si se hubiera roto? ¿Y si no sale bien? ¿Y si queda mal? ¿Y si no puedo volver a lo de antes? ¿Y si no vuelve a ser igual?

Nunca sabremos si Miguel Ángel llegó a hacerse estas preguntas. Lo que sí sabemos es que el miedo a cambiar aquel trozo de mármol nunca le impidió avanzar y hacer historia.

Dejó su arte en el mármol y su sabiduría en la respuesta que, para mí, es una de esas frases que se quedan tatuadas en el alma. Ocurrió cuando le preguntaron cómo había conseguido ese nivel de perfección al esculpir el David. Miguel Ángel respondió: «David estaba dentro de ese bloque, yo tan solo quité lo que sobraba».

¿Qué habría pasado si a Miguel Ángel le hubiera dado miedo cambiar aquel pedazo de mármol por temor a dar un mal golpe y no poder volver atrás?

Antes nos preguntamos cómo era posible que, quinientos años más tarde, el David siga siendo una obra de arte que evoca la perfección del cuerpo.

Por una razón: nació de un soñador.

Los soñadores no se imaginan qué pasará si no pueden volver atrás, porque, sencillamente, nunca quieren volver atrás. Quieren seguir adelante, por un camino u otro, pero adelante. Los soñadores buscan la esencia en el camino. Los soñadores vienen al mundo a dejar belleza en él, no resultados. Los soñadores primero imaginan y luego actúan. Los soñadores cambian porque no se preguntan: «¿Y si no?», se preguntan: «¿Y si sí?»

Los soñadores dejan la lógica para decidir el cómo, pero usan la emoción para conseguir el qué.

Por eso, el mundo es de los soñadores.

Porque todos esos soñadores entienden que las emociones no son su lastre, sino su inspiración. 



Los soñadores transforman el miedo en energía y la incertidumbre en expectación.



Entienden que las emociones son el motor, son la determinación, el poder y el compromiso que les mantiene en pie en el camino hacia su sueño. Y la lógica aporta las herramientas que les hacen comprender cómo conseguirlo.

Las emociones son la voluntad de querer. Son la magia que nace dentro de cada persona cuando, al imaginar su sueño, sonríe, brilla, decide y actúa. Son el empuje, son las que gritan dentro de ti: ¡LO VOY A CONSEGUIR!

Son las responsables de buscar el cómo conseguirlo. 

Por eso, Miguel Ángel forjó el David. Porque miró al bloque de mármol y, en vez de ver medidas, líneas, cuadrantes o ángulos, vio belleza, inspiración, misterio y pasión. Primero sintió. Luego actuó. Se arriesgó a cambiar.



Al mundo no lo mueve la razón, lo mueve la emoción.



¿Cuántas personas conoces a las que consideres inteligentes? Seguramente te salgan bastantes. Y ahora, ¿cuántas personas conoces que hayan alcanzado sus sueños? Es más, ¿cuántas personas conoces que sepan cuáles son sus sueños? Edison no sabía cómo encender una bombilla, sabía que quería crear luz y la creó. Marie Curie no habría descubierto dos nuevos elementos radioactivos: el polonio y el radio, incluso en momentos en los que las mujeres tenían muy poco acceso a la universidad, si no se hubiera preguntado: «¿Por qué brillan los metales?». Ninguno de ellos se frenó por no poder volver atrás porque dar la vuelta nunca fue una opción.



«No hay que temer a nada en la vida, solo tratar de comprenderlo»

MARIE CURIE 



Esa es la gran diferencia entre las personas que mueven el mundo y las personas que se mueven con el mundo.

Las personas que mueven el mundo son las que dejan los lamentos y las quejas aparte, y aunque no sepan cómo saldrán las cosas, no se dejan amedrentar por la incertidumbre. Sienten, se atreven a cambiar y avanzan. Quizá no sepan cómo llegar a su sueño, pero sí tienen una cosa clara: su destino.

Las personas que se mueven con el mundo dejan que el mundo cambie por ellas. Se quedan con el cómo sin saber el para qué. Le dan el control al exterior incluso de su propio interior y, si algo sale mal, ya tienen a quien echar la culpa… ¡Al mundo entero! 

Solo algunos se atreven a sacar ese fuego interno que hace poner los motores a todo gas, que se revolucionan cuando sienten que algo les hace estallar el corazón y brillar los ojos, los que lloran cuando visualizan su sueño. Solo algunos cogen sus emociones y las convierten en fuerza, destreza, impulso y coraje. Solo algunos irradian esa luz especial cuando hablan de su sueño y se les sale el corazón del pecho al imaginar que lo consiguen. Y solo algunos cambian y deciden avanzar hacia él, transformando las palabras en hechos.

Esas son las personas que mueven el mundo. Y esas personas tienen una cosa en común: se arriesgaron a cambiarse a sí mismas. Entendieron que superar el miedo al cambio no es atreverse a cambiar lo de fuera, sino atreverse a cambiar lo de dentro.

Porque al final, 



El miedo al cambio es el miedo a no conseguir que las cosas salgan como tú quieres.





¿CÓMO NOS CONDICIONA EL MIEDO AL CAMBIO?

Nos paraliza.



—¿Te gustan las sorpresas?

—¡Claro! Me encantan.

—¡Pues aquí tienes una multa por sorpresa!

—Ah, no, espera, esa sorpresa no la quiero.

¡Anda, claro! Ni yo… No nos engañemos,



No nos gustan las sorpresas. 

Nos gustan las sorpresas que nos gustan.



Esa es la razón por la que nos cuesta tanto tomar decisiones que implican grandes cambios en nuestra vida: tendemos a querer que las cosas salgan como esperamos, como creemos que nos merecemos, como nosotros podamos controlar.

Pero hazte una pregunta: «¿Qué harías si supieras con certeza que va a suceder lo que tú quieres?». Piensa en todo lo que te gustaría cambiar, pero que no lo has hecho porque todos los escenarios que te has imaginado son dignos del Oscar a la mejor película dramática.

Lo que hayas pensado es aquello que deseas con todas tus fuerzas, ya que, de lo contrario, no te habría venido a la cabeza tan rápido al leer «si supieras que va a suceder como tú quieres». 



El problema es que no apostamos a ganar por miedo a perder.



Ese es el problema de los cambios. Que nos obligan a asumir riesgos. A reconocer que no tenemos el control. A que las cosas no vengan como queremos, sino como ellas quieren. A ver la incertidumbre como una compañera inseparable.

Avanzar en el miedo al cambio significa abrazar la incertidumbre. Significa saber que siempre puedes volver a cambiar de rumbo. Que la brújula señala al norte, pero tienes otros tres puntos cardinales para elegir hacia dónde avanzar. 

Así que tú decides cuál es tu apuesta. ¿Apuestas por ganar?

Si dentro de ti acabas de escuchar a tu voz interna diciendo a gritos «¡SÍ, YO APUESTO A GANAR!», te dejo tres aspectos que te servirán en tu camino.





TRES RECOMENDACIONES QUE NOS AYUDARÁN A GESTIONAR EL MIEDO AL CAMBIO

1.   Transforma la incertidumbre en expectación

Estamos acostumbrados a entender la incertidumbre como algo malo, ya que, aunque la incertidumbre realmente significa no saber lo que va a pasar, cuando pensamos en ella le damos más peso al posible escenario negativo que al positivo. De alguna manera, hemos generado la creencia de que la incertidumbre es algo negativo. Pero las palabras no son lo que nos dicen que son, sino lo que nosotros queramos que sean. Si no sabemos lo que va a pasar, ¿para qué ponemos más atención en el escenario catastrofista que en el deseado?

Un cambio es como abrir un regalo el día de Reyes cuando tenías cinco años. Entrabas en el salón y veías todos los regalos. Por alguna razón, había uno que llamaba tu atención por encima de los otros. Ibas corriendo hacia él, lo cogías, lo movías para escuchar…, no sabemos bien el qué, pero tú lo movías. Lo agarrabas y empezabas a romper el papel como si fuera la única barrera que te separaba de la felicidad. ¡Y lo abrías! Sin embargo, no era lo que te esperabas. ¿Decepcionante? Depende de lo que hubiera dentro, de si era mejor o peor de lo que te esperabas. Con todo, hay algo que no cambia en ningún niño: la ilusión de ir corriendo a abrir sus regalos, aunque no vaya a ser lo que se espera. 

¿Os imagináis a un niño frenando en seco antes de abrir su regalo y decidiendo no abrirlo por miedo a decepcionarse si no es lo que él quería? Pues eso hacemos nosotros con la vida. Lo que de pequeños era ilusión ante la expectación de adultos es miedo ante la incertidumbre. Hemos pasado de la libertad de ser felices a la esclavitud de temer no serlo. Simplemente por una razón: primero pensamos y luego sentimos. Los niños sienten esa alegría de ir a abrir sus regalos, no piensan, no se imaginan qué puede salir mal, sencillamente dejan correr libremente la ilusión. Transforman la incertidumbre en expectación. Los adultos primero pensamos en todo lo que podría salir mal y luego, «ya si eso», y si nos quedan tiempo y ganas, nos paramos a mirar qué está pasando dentro de nosotros. Y mientras pensamos, vamos apagando esa maravillosa luz de la ilusión que todos tenemos dentro, atamos a nuestro niño interior y le decimos: «No, tú no puedes abrir tu regalo».

Y así, poco a poco, el niño se apaga, deja de correr, se va a un rincón de nuestra mente y guarda con él esa maravillosa sonrisa de ilusión que le hace brillar. 

¿Así es como quieres tener a tu niño interior? ¿Castigado en un rincón? ¡Déjale salir! ¡Hazle libre de nuevo! ¡Déjale brillar! ¿Y si las cosas no salen como él quiere? Se levantará, porque lo que el adulto sabe y el niño no es que siempre será capaz de levantarse. Date permiso para ser un niño otra vez, abre el regalo de la vida ante los cambios y corre, vuela, brilla. Si lo que abres no es lo que esperabas, el adulto que eres hoy tenderá la mano al niño para poder volver a correr de nuevo. Por eso, ante la pregunta:

—¿Qué pasará si cambio de rumbo?

La mejor respuesta siempre es:

—¡Qué más da! Estoy deseando descubrirlo.





2.   Elimina de tu vocabulario los «¿y si no?»

Qué poco nos gusta que las cosas nos salgan mal, pero ¡hay que ver lo que nos gusta imaginárnoslo! Como hemos dicho anteriormente, la incertidumbre significa no saber qué va a pasar. Pero nada, a nosotros nos encanta ponérnoslo más difícil y tendemos a visualizar solo la opción de final de peli Tarantino. Solemos evitar enfrentarnos a los cambios que queremos por hacernos preguntas como estas: ¿y si no puedo volver atrás?, ¿y si nada vuelve a ser como antes?, ¿y si descubro que estoy mejor como estoy? Pero no te equivoques, si sientes que debes avanzar hacia una dirección es que no quieres estar donde estás ahora. Tenemos la extraña sensación de que si nos equivocamos nada volverá a ser igual y no podremos volver atrás, pero ¿y para qué quieres volver atrás? Si saliste de ahí es porque no querías estar. No elijas volver atrás, elige abrir una ventana nueva si una puerta se cierra. Volver a un sitio en el que no querías estar es dejar vencer al miedo, tirar la toalla y traicionarte a ti y a toda la fuerza que pusiste cuando decidiste poner rumbo a tus sueños. 



No seas esclavo de tus decisiones pasadas.



Las decisiones te pertenecen a ti, no tú a ellas. Si decides cambiar y algo sale mal, ¡vuelve a hacerlo! Esa es la maravilla de la vida, que el único jefe eres tú.





3.    Amplía las fronteras de tu zona de confort

A estas alturas de la vida todos hemos oído que salir de la zona de confort es bueno. Pero no nos engañemos, que sea bueno no quiere decir que sea fácil. A nuestro cerebro no le gustan los cambios. Como ya hemos comentado, nuestro cerebro tiene dos objetivos: sobrevivir y ahorrar energía. Y un cambio supone un gran gasto de energía interna. Implica planificar, reflexionar, pensar, enfrentarse a los miedos, actuar… Y eso cuesta. Claro que cuesta. Si nunca has hecho deporte y pretendes correr una maratón, necesitas un período de entrenamiento, fijar objetivos e ir poco a poco hasta que tu cuerpo se vaya adaptando a tus nuevas necesidades. El cerebro funciona igual; si nunca te has atrevido a cambiar nada de tu zona de confort y de repente quieres cambiarlo todo, ¡lo verás como un mundo! Por eso, para salir de la zona de confort primero hay que ampliar sus fronteras. Poco a poco, empezando por pequeños cambios que no alteren nuestra rutina, pero sí sean un estímulo que nos permita ir aprendiendo a gestionar la incertidumbre y las expectativas, así como a disminuir nuestro gusto por las posibilidades negativas.

De una forma u otra hemos escuchado todas las ventajas que supone salir de ella: aprendes a gestionar el cambio, descubres nuevas personas, nuevas perspectivas, creces por dentro y por fuera… Son muchas las voces que nos cuentan cómo salir, pero… ¿Y a entrar?

Se ha hablado tanto de salir de la zona de confort que nadie habla de que eso supone entrar en una nueva zona. Una desconocida que al principio no es como esperas. Una que no viene ni dada ni hecha.

Hace unos días, una de esas valientes a las que les brota la llama del cambio decidió hacerle caso. Me contaba que había cambiado de país, de trabajo…, de todo. Y que, después de sus primeros días, se encontraba perdida y decepcionada porque dudaba si expectativas y realidad llegarían a unirse algún día.



Ahí está el problema, nos impulsan a salir, pero no nos enseñan a entrar. 



Cuando sales de una etapa, entras en otra nueva, la cual, en tu cabeza, es un lienzo pintado, definido, brillante y hasta colgado en la pared. Pero, en realidad, es un lienzo en blanco que tendrás que dibujar cada día. 



Porque entrar significa

CONSTRUIR.



Entrar en algo nuevo es construir, pintar, borrar, rectificar, volver a trazar y sobre todo AVANZAR. 



Avanzar para que tu lienzo dibuje las expectativas que creaste aquel día que decidiste dar el paso. 

Avanzar para que tu lienzo describa todas esas películas maravillosas que tu mente imaginó.

Avanzar para que si tu lienzo no sale exactamente como tú querías, sea el lienzo más bonito del mundo por ser trazado por la mano del valiente que se atrevió a dar la primera pincelada.



Porque entrar en tu nueva etapa requerirá esfuerzo e ilusión. Y no te voy a engañar, seguramente habrá más de una lágrima, pero por cada una de ellas vendrán diez sonrisas. 

Porque no te atreviste a salir, te atreviste a entrar.

Salir es un paso, entrar es una carrera. Y tú, valiente, alcanzarás tu meta. El camino no termina cuando sales de tu zona de confort, empieza cuando entras en la nueva.



Porque si salir va de valientes, entrar va de algo más importante.

Entrar va de TI.



¿Y tú? ¿Te atreves a entrar?
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MIEDO A ENAMORARNOS













Hugo es un hombre de treinta y ocho años que trabaja en una agencia de publicidad. Él es el protagonista de nuestra historia. Alto, de pelo castaño, con los ojos negros y un sentido del humor de esos que, a veces, no sabes si reír por gracioso o porque es tan malo que hace gracia la ingenuidad con la que cuenta las bromas, confiando en que son las más divertidas del mundo. Responsable en el trabajo y aventurero en su tiempo libre. La mayor parte de la vida sentimental de Hugo había sido en pareja. Tuvo dos relaciones largas que habían durado casi toda su adolescencia y edad adulta.

Comenzó con su primera pareja a los diecisiete años. El amor de la adolescencia terminó y la relación con él, tres años después. Al poco tiempo conoció a la persona con la que estaría gran parte de su vida adulta, ya que compartió con ella trece años. Años en los que descubres conceptos como el compromiso, la confianza o la cotidianidad. Años en los que todos y cada uno de nosotros nos damos forma como personas y como parejas. Aparecen nuestros valores, nuestras debilidades, nuestra consciencia, nuestra forma de ver la vida. O eso pensamos, porque solemos tardar más tiempo en comprobar que las personas, los vínculos y, sobre todo, nuestra visión de ellos están en constante evolución.

Después de dieciséis años viviendo la vida de pareja, a sus treinta y tres años terminó aquella última relación. Podemos decir que fue una ruptura madura. Se acabó el amor, los sentimientos desaparecieron y, tras una conversación honesta por ambas partes, decidieron poner fin a su vida en común.

Solemos pensar que lo más duro pasa cuando tomas la decisión, pero se nos olvida que después de la decisión va el cambio. Y el cambio implica una montaña rusa de emociones de todo tipo, nuevos hábitos, estilos de vida diferentes; es decir, implica reconstruir tu mundo de nuevo. Sabes que has tomado la decisión correcta, sigues adelante, recoges las cosas y cierras la llave de la casa que compartisteis. 

¿Y ahora qué?

En ese momento creemos que lo más difícil de todo es comenzar a poner los cimientos de tu nueva vida. Encontrar nuevas amistades que estén en el mismo momento vital que tú, buscar hobbies nuevos o disfrutar del tiempo libre. En resumen, hacer. Tendemos a pensar que lo difícil es hacer. Pero no nos damos cuenta de que lo verdaderamente complejo en ese momento no solo es levantar los cimientos de tu vida exterior, sino levantar los de tu vida interior. Mientras recompones tu vida, tus creencias sobre las relaciones se van consolidando y van dando forma a lo que será tu forma de pensar, sentir y amar (o no amar) más adelante. Creencias que pueden ser las llaves de tu libertad para amar de una forma libre, intensa y madura; o los barrotes de la celda en la que esconder tu corazón. Una celda a la que podrás llamar intensidad, pero no profundidad. Podrás llamar diversión, pero no conexión. Podrás llamar placer, pero no amor. Una celda en cuya puerta estará escrito un cartel en el que pondrá: cuidado con el miedo a enamorarse, que muerde. 



Elegir la llave o la celda depende de ti.



En aquel momento, Hugo estaba dando forma a su próxima etapa a una velocidad vertiginosa. Se adaptó rápidamente a la vida de soltero. Vivía solo y le encantaba. Comenzó hobbies nuevos, conoció a nuevas personas, tuvo distintas relaciones tanto emocionales como sexuales sin llegar a establecer nunca una conexión real o a comenzar una historia más seria. 

—He tenido dos relaciones muy largas que han ocupado casi toda mi vida. Casi llevo más tiempo en pareja que soltero —solía decir. 

Era su decisión, tenía claro que quería estar soltero, disfrutar de sí mismo y conocer también esa etapa de la vida en la que quería pensar en él. Y así pasaron tres años.

Hasta que apareció Sonia.

Sonia era una mujer alegre, aventurera e independiente. Tenía treinta y dos años y trabajaba en una empresa de gran consumo. Morena, con el pelo por encima de los hombros y ojos verdes, era una de esas mujeres que llaman la atención por su sonrisa y su optimismo. 

Sonia había ido a pasar el fin de semana a Menorca con unos amigos y allí, en una ruta en paddle surf conoció a Hugo. 

—Quedaría muy bien que te dijera que fue flechazo a primera vista —me decía Hugo cuando me contó la historia—, pero la verdad es que al principio ella no me hizo ni caso.

—Ja, ja, ja, ¿y qué hiciste? —le pregunté.

—Pues, ¿qué iba a hacer? Acercarme a ella e intentar conocerla cada vez que podía. Finalmente conseguí que me diera el teléfono y pude invitarla a cenar en Madrid unos días después. 

Los mensajes llevaron a aquella cena, la cena a la noche. La noche a la mañana siguiente y fue suficiente para comprobar la tremenda conexión que había entre ellos. 



Y es que cuando la conexión existe, el tiempo no importa.



Y no les importó. Dos meses después ya no podían contar las cenas que habían tenido juntos, las noches compartidas o las risas entre vino y conversaciones que habían disfrutado.

—Incluso nos fuimos un par de veces de viaje; más que un viaje parecía una luna de miel. 

Mientras Hugo me contaba su historia, mi mente soñadora estaba embelesada escuchando a la espera del gran final de Disney. Pero ya hemos hablado de Disney, ¿no?

—Oye, y ¿qué pasó? Porque me estás contando tu historia en relación con el miedo a enamorarse, pero yo de momento no he visto nada de miedo. Solo he visto a dos valientes dejándose llevar por una preciosa conexión —le dije cuando me centré y me di cuenta de por qué estaba hablando con Hugo.

—No lo sé. Solo sé que, a la vuelta del último viaje, desaparecí. 

¿Cómo? ¿Perdona? ¿Había dicho desaparecer? Sí, había dicho desaparecer. Con la manía que le tengo yo al dichoso ghosting.9

—¿Cómo que desapareciste?

—Sí, Elena, sé que está mal, pero no sé qué me pasó. Me entró una especie de ansiedad y nervios y al volver necesitaba espacio para pensar. Evidentemente ella se dio cuenta y me mandó un mensaje lleno de comprensión. Podía haberme mandado a la mierda perfectamente, pero lo primero que hizo fue intentar entenderme. Nunca podré agradecerle como se merece ese gesto. Y aunque parezca una excusa, tampoco lo era para mí, porque no podía entender por qué estaba así con alguien como ella. Sé que no tenía que ser fácil para ella y en vez de juzgarme de inmediato y machacarme me dijo: «¿Cómo estás?, no está bien lo que has hecho y lo sabes. Las cosas se resuelven hablando, no desapareciendo; así que tenemos dos opciones: hacerlo mal, tú despareces y yo me enfado; o hacerlo bien, los dos hablamos y, con honestidad, cada uno toma sus decisiones». 

Hugo eligió hacerlo bien. 

Tuvieron una cena más, muy distinta a las de antes. Ya no había risas, pero había respeto. Los dos dijeron lo que sentían. Sonia tuvo el valor de decir lo que quería, no estaba en una etapa en la que quisiera poner límites a los sentimientos. La conexión, los momentos, los gustos, la forma de ver la vida; todo había encajado, por lo que ella tenía claro que sí veía una relación y un futuro que construir. Hugo no supo explicarle qué le pasaba, tenía claro que ella era especial para él, no quería perderla, pero solo de pensar en las palabras «relación» y «compromiso» sentía ansiedad y estrés, por lo que no quería comprometerse a nada.



Una conexión, un sentimiento.

Pero si hay dos momentos de vida distintos pueden no acabar en una historia única.



Sonia lo entendió. No podía obligarle a estar en un momento en el que no estaba. No podía darle una ayuda que él no pedía, me contaba Hugo de aquella conversación.

—Me dio un abrazo y me dijo: «Disfruta de la etapa que necesitas tener, yo ya no estoy en ella y por eso no la podemos compartir», y se fue. Ella siempre tuvo las cosas muy claras y fue muy sincera —me decía Hugo mientras yo veía ese brillo en los ojos que rara vez miente. El brillo por quienes dejan una huella especial en nuestro camino.

Hugo me contó que de esto hacía ya tres años. 

—A lo largo de estos tres años nos hemos visto varias veces. Algunas porque la he buscado yo, otras por circunstancias de la vida que nos han hecho rencontrarnos. Pero sea por el motivo que sea, siempre ha habido en todas algo en común: ella sigue siendo especial. La veo y sigo teniendo ganas de estar con ella y ella conmigo. Nos miramos y desaparece todo para traer de nuevo las risas, las bromas, la conexión y el cariño. El justo, porque yo siempre quiero estar con ella, pero ella, siendo fiel a sí misma, pone los límites que mis decisiones marcaron.

Voy a serte muy sincera: mi parte profesional intentaba centrarse en la historia para contártela de la manera más exacta posible tanto en racionalidad como en emoción. Mi parte más soñadora y humana quería gritarle a Hugo: «¡Vete a por ellaaa!».

—Y si tienes tan claro que ella es especial para ti, ¿para qué la alejas? Si tienes esa conexión, si pones esa cara cuando hablas de ella, si lo que has tenido con ella no lo has tenido con nadie en estos años, ¿de qué te sirve dar dos pasos adelante y echar a correr hacia atrás cada vez que dejas de pensar y empiezas a sentir? —Le pregunté:

—No lo sé —respondió Hugo.

—Te voy a proponer una cosa: intenta contestarme a esa pregunta sin usar las frases «no lo sé» y «para nada».

—Es que de verdad que no acabo de entenderlo ni yo mismo. No creo que sea miedo, pero cuando siento algo más, cuando me acerco y empiezo a construir una relación, me cierro. Me agobio, me entran muchas dudas, le empiezo a dar más importancia a las distracciones y protejo mi estilo de vida. Mira, creo que es eso. Es una decisión. No quiero perder mi libertad, mi independencia y mi estilo de vida. 

—¿Le has preguntado a Sonia cuál es el estilo de vida que querría tener ella si estuviera en pareja?

—No.

—Entonces, ¿cómo sabes que lo vas a perder?

Y así, poco a poco decidimos en función de creencias construidas a partir de suposiciones, deducciones hechas con nosotros mismos y miedos ocultos demasiado grandes para ponerles nombre. Le buscamos otros nombres que ocultamos debajo de un «no lo sé», «me agobio», «si no salió es que no tenía que ser» y mil frases más que sacamos a la superficie para no bucear en el fondo. Dejamos que el miedo a enamorarnos decida por nosotros por no hacer una de las acciones más bonitas que tiene el ser humano: hablar.



Que no se nos olvide que Romeo y Julieta murieron por no hacerse una pregunta veinticuatro horas antes.



Me encantaría contarte que Hugo gestionó su miedo, que Sonia lo entendió y que ambos han podido construir una bonita relación con su compañía y su independencia; sus risas y sus conversaciones; sus cenas y sus viajes, pero la verdad es que hasta la fecha en la que escribo este capítulo, ambos siguen caminos separados. Saben que son especiales, son conscientes de lo que tienen, pero miedos, dudas y pasado han tomado las riendas del presente. Quién sabe, quizá más adelante pueda contarte que cambiaron el futuro.

Hugo y Sonia son los protagonistas de esta historia. Una historia que bien podría ser la de muchas personas que se sientan identificadas con ella. Hay tantas historias y motivos como personas. Con esto quiero decir que no siempre que una historia termina así es porque la persona que decide frenar tiene miedo a enamorarse. Unas veces será así. Otras será una decisión racional y lícita de no querer pareja. Otras, sencillamente, no se sentirá atraído por la otra persona tanto como pueda parecer. Y en todas ellas podrán existir las buenas formas o las formas menos buenas, la comunicación o la evitación del conflicto, se explicarán los motivos o se caerá en las excusas. Nos encontraremos a personas que lo gestionarán desde la valentía y el cariño y a otras que lo harán desde la cobardía y el egoísmo. No podemos controlar lo que hacen, dicen y sienten las personas con las que nos relacionamos, pero sí puedes decidir cómo quieres hacerlo tú.



Tomes la decisión que tomes sobre cómo vivir tu vida, asegúrate de que sea por decisión consciente y no por creencias inconscientes.



Asegúrate de que es una decisión por elección desde la serenidad y no desde el temor. Asegúrate de que eres tú quien la está tomando, no el miedo. Asegúrate de que es el valiente que se atreve a sentir quien ha cogido las riendas del vivir.

Y es que eso es lo que nos pasa hoy en día. Que hemos olvidado que vivir, sentir y querer van de arriesgarse, van de exponerse, van de recibir, pero también de dar. Van de que las cosas pueden salir mal, pero también puede salir bien, y mientras las cosas salen, vives.

Pero…



Tenemos tanto miedo a sufrir que se nos ha olvidado vivir.



Porque al final… 



El miedo a enamorarse hoy en día nace de dos grandes miedos: el miedo al dolor de que te vuelvan a romper el corazón y el miedo de perder tu libertad.



Miedo a abrirnos, a conectar de verdad, a dejarnos ver, a dar y recibir, a perder ganando y que, aun así, llegue el dolor en vez del amor. Miedo a la traición. Al dolor. A sufrir. A dejar de ser tú. A perder tu estilo de vida. Al compromiso. A no ser suficiente. A perder la individualidad. Al abandono. Y para evitarlo, escogemos el desvío fácil: ponemos barreras a nuestra capacidad de amar.





¿CÓMO HA NACIDO ESTE MIEDO EN NOSOTROS?

Vivimos muy expuestos a todo tipo de experiencias emocionales. Cada vez tenemos más claro lo que queremos y nos cuesta mucho encontrar a alguien que encaje en nuestra check list del compañero perfecto. Somos tan independientes que ceder parte de nuestra independencia para compartir nuestro tiempo nos parece misión imposible. Tenemos más opciones de conocer a muchas personas, por lo que es normal que, hasta que llegue una conexión duradera, las historias acaben. Todo esto hace que haya crecido en nuestra vida el miedo más fuerte que tiene el ser humano: el miedo a sufrir. Porque, reconozcámoslo, que te rompan el corazón duele. Y nuestro cerebro no entiende de dolor físico o emocional, entiende de dolor y punto. Y si duele, duele.



«Y fueron felices y comieron perdices por siempre jamás».



Así crecimos, así aprendimos que el amor verdadero dura para siempre, que algo es importante no por su grado de intensidad y autenticidad, sino por su duración. Vimos princesas de Disney encontrar a sus príncipes azules, nos enseñaron (religiosos o no) que un vínculo solo es vínculo si se quiere para toda la vida, que amor solo es amor si no tiene interrupciones como pasa con las películas y los anuncios de televisión. Que una relación de verdad tiene que ser como una película en el cine, sin anuncios, y no como una serie con capítulos y temporadas diferentes. 



Pero ¿alguien nos ha preguntado si somos más de pelis o de series? 



Probablemente no, y si lo hicieran, ¿sabríamos contestar? 

Generaciones actuales han crecido en la teoría tradicional del compromiso por y para siempre. Sin embargo este aprendizaje de la infancia se nos mezcla con nuestras propias teorías de la vida y nuestras experiencias, gracias a las cuales comenzamos a cuestionar que esa sea la única manera. Y efectivamente, no lo es. Hemos abierto los ojos a nuevas formas de relacionarnos gracias a muchos factores: la libertad de la mujer, la facilidad de movernos por el mundo, la independencia que poseemos con orgullo, los distintos tipos de relaciones… Cuando todos los factores empezaron a juntarse, abrimos los ojos y descubrimos otra forma de vivir, de sentir y de amar… Unos lo llamaron YOLO (You Only Live Once) otros, «la vida es muy corta y hay que aprovecharla»,10 y otros, como Azúcar Moreno, «solo se vive una vez».

Y aquí empezó el caos. ¿Te imaginas a Cenicienta dejando al príncipe azul dos meses después de la gran boda de palacio para recorrer el mundo y conocer a un profesor de surf en Australia por Tinder?

¿Te suena raro? Claro, crecimos con la Cenicienta, cuya máxima aspiración era conseguir un marido rico. Eso sí, desde la bondad y el respeto, eso hay que reconocérselo. Pero eso fue el ayer, en el hoy hasta Cenicienta ha evolucionado. Ya no es la muchacha frágil que necesita un marido para ser princesa. Hoy, Cenicienta es una princesa sin título, pero con identidad por decisión propia. Para comprobarlo solo tienes que prepararte un cuenco de palomitas, acomodarte en el sofá, seleccionar la película-musical Cenicienta11 de 2021, de Kay Cannon, y disfrutar. 

Para empezar, nuestra nueva Cenicienta tiene nombre, se llama Ella; y tiene un propósito muy distinto: quiere cumplir su sueño de ser una gran diseñadora de moda. 

—¿Diseñadora de moda?

—Diseñadora de moda y empresaria, ojito. Pero espera que eso no es lo único, le ofrecen un trabajo como diseñadora alrededor del mundo y ¡quiere que sea el príncipe quien la acompañe a ella!

—¿Estamos locos?

—No, estamos cuerdos.

Porque esto no va de ganar o perder. Esto no va de competición. Esto no va de decidir de por vida quién tiene que acompañar a quien. Esto va de ser auténtico en lo que sientes, quieres y sueñas; y compartirlo con un compañero que unas veces te acompañará y otras decidirás hacerlo tú sola. Esto va de equipo. Y nuestra nueva Cenicienta lo tiene claro. 

Una Cenicienta que en los primeros diez minutos de película suelta esta maravillosa frase a su madrastra:



«No importa lo que piense yo, ni lo que digan otros.

Importa lo que sientes tú cuando te miras al espejo».



Una declaración de intenciones en toda regla de la mujer que quería ser y logra ser. Y por si eso fuera poco continúa cantando:



«Cuando siento que el miedo me mira, le digo: espera y verás.

Sé quién voy a ser».



Hemos pasado del «arriésgate para gustar al príncipe» al «arriésgate para gustarte a ti». Un recordatorio para todos. Para ellas y para ellos. 

—¿Y qué si estoy llorando? —comenta uno de los amigos del príncipe. Y así, en un momento, una película rompe dos de los mayores estereotipos que han condicionado los roles del amor durante muchos años: las mujeres no siempre quieren casarse y los hombres también lloran.

Los tiempos no están cambiando, ya lo han hecho. Ahora, ¿estamos dispuestos a cambiar nosotros?

Si la Cenicienta ha cambiado de vida, se ha hecho empresaria y diseñadora y el príncipe la acompaña en su trabajo por el mundo, ¿qué no podrás hacer tú? Quizá no sea casualidad que terminen la película cantando:



«Sé lo que quieras ser, no busques excusas».



—El mundo no necesita otra chica soñadora —dice la madrastra. Tiene razón. Necesita muchas. Necesita soñadoras y soñadores que se atrevan a mirar a los ojos al miedo a enamorarse y decirle: espera y verás. Por tanto…



Reinvéntate, princesa, porque las princesas también pueden ser guerreras.



Ahora toca llevar la belleza de la ficción a la realidad de nuestro mundo. Y eso depende de cada uno de nosotros. Vivimos en un tiempo en el que es normal que nos sintamos confusos. A las mujeres se nos dijo que teníamos que casarnos, luego se nos dijo que teníamos que ser independientes para no depender de nadie y entre medias apareció la figura de superwoman (¡qué daño ha hecho la dichosa capa, con lo a gusto que estábamos nosotras en cazadora!). Y seamos honestos, al ser humano lo de encontrar el equilibrio no se le da bien.

A los hombres se les ha dicho que no pueden llorar ni hablar de emociones, que eso es de «niñas», que un hombre que llora es ridículo y que uno que dice: «Me haces sentir mal» es un calzonazos. Y ni a hombres ni a mujeres nos enseñan en ningún momento a gestionar nuestras emociones, a entablar una conversación desde la transparencia emocional, sin tener que ocultar ni esconder nada. Sí, nuestras emociones, esas que nos van a acompañar durante toda la vida. Pero vamos a ver… ¡Si lo raro es que todos estemos algo cuerdos! ¿Cómo no vamos a estar confusos? Los aprendizajes de la niñez se mezclan con las experiencias de la adolescencia y con las necesidades de la vida adulta. Ciertamente no es fácil encontrar el equilibrio entre tanto caos. 



Y cuando hay caos, hay incertidumbre, y cuando hay incertidumbre, hay miedo.



Como dice mi querido amigo Pablo Arribas, «antes, cuando conocías a una persona que te gustaba, el miedo era a terminar, pero te arriesgabas; ahora, aunque encuentres a una persona que te encanta, el miedo es a empezar. De alguna manera, hemos pasado del miedo a la independencia al miedo a la dependencia. Del miedo a estar solos al miedo a vivir acompañados. Del miedo a morir al miedo a vivir».

Todos tenemos un histórico que nos lastra. Ahora bien, ya tenemos la suficiente información a nuestro alcance como para romper ese histórico, reflexionar por nosotros mismos y dejar de lloriquear porque «nos enseñaron que…». Es hora de definir nuestro propio camino. 



La excusa del pasado se nos ha acabado. 



Comprender el histórico de cada uno es fundamental para entender el mundo de los demás y el nuestro propio, pero mirar al futuro es indispensable para no dejarnos secuestrar por nuestro propio pasado. 

Ha llegado el momento de estar por encima de todos esos prejuicios y sesgos, porque no hay un único camino para vivir el amor, ¡hay tantos como personas! Cada uno de nosotros debe marcar su propio rumbo, sus propias reglas, sus propios vínculos, su propia forma de amar y de ser amado. Tenemos una absoluta libertad hoy en día para vivir como queramos, ¡disfrutémoslo!



Pero, ojo, disfrutar de la vida no puede ser a costa de otros.

Disfrutarla debe ser con otros.



Esa maravillosa libertad que tenemos también tiene su parte mala, y es que podemos llegar a confundirla con el egoísmo de que solo importamos nosotros. Sí, solo se vive una vez, tú y todos, así que tenemos derecho a vivir, pero no tenemos derecho a empeorar la vida de otros deliberadamente porque pensemos que solo importa nuestro propio YOLO. Porque nunca sabes qué ha vivido el corazoncito que tienes delante antes de que tú aparecieras en su vida, y los corazoncitos hay que cuidarlos o aumentaremos entre todos las corazas del miedo. Miedo a sentir, miedo a confiar, miedo a amar.

«Un gran poder conlleva una gran responsabilidad».12 Nuestro poder: libertad de sentir y amar. Nuestra responsabilidad: el impacto que podemos tener en todas las personas con las que nos relacionamos. 

Solo se vive una vez, así que vivamos, pero asegurémonos de que las personas con las que compartamos esos trocitos de tu vida quieren jugar con las mismas reglas que nosotros. Porque los problemas vienen cuando uno está viendo una película y el otro una serie. Problemas que llevados al extremo pueden convertirse en fobia. Un temor extremo a crear lazos emocionales demasiado fuertes, a la posibilidad de una relación afectiva más allá de la diversión o el sexo, a tener un compromiso que implique pérdida de libertad, a ser abandonado, a hacer daño, a sufrir, puede llegar a esconder el extremo del miedo a enamorarse: filofobia. Los griegos llamaban filos al verbo amar y phobia al miedo. Un comportamiento que implica en quien lo sufre apartarse de cualquier persona con la que experimente una conexión emocional profunda e intensa. Puede llegar incluso a buscar defectos a esa persona para justificar que la relación no salga adelante, a enamorarse de personas inalcanzables para reafirmar que no tiene ningún problema en el amor, a evitar hablar de sí misma para no sentirse vulnerable, a propiciar situaciones que provoquen que sea la otra persona quien termine la relación, a alejarse o desaparecer si alguien se acerca demasiado y le hace sentir aquello que le asusta. Un punto de inflexión que pasa del miedo a la fobia del que no es sencillo ser consciente. Un presente en el que ganó el miedo del pasado para devorar el amor del futuro. 





¿CÓMO NOS CONDICIONA EL MIEDO A ENAMORARNOS?

Nos cambia.

Nos cambia por dentro, nos hace ser otra persona, nos hace desconfiados y cerrados. Nos apaga. Nos aísla. 

Dejas de ser quien eres para ser una versión descafeinada de ti mismo. Una versión que no se abre, que no deja que le conozcan, que coge su corazón y lo tira dentro de un baúl bajo llave, con cuerda, coraza, armadura y paredes de hormigón. Una versión que antepone el ego a la naturalidad y la estrategia a la autenticidad. Una versión que en cuanto siente un atisbo del aleteo de mariposas se agobia y sale corriendo en dirección contraria bajo el lema de «yo es que prefiero estar solo».

Muchas veces me preguntan: «¿Qué miedo es el que más te piden tus clientas que les ayudes a superar en las sesiones privadas?».

El siguiente: «Lo dejé con mi pareja hace casi un año, fue una relación de ocho años y medio. Tengo que decirte que lo he pasado fatal y reconozco que hoy por hoy no estoy tan mal. Estoy orgullosa de mí misma porque estoy creando una nueva vida, pero tengo momentos de miedo, todavía días malos y creo que todo lo que me ha pasado me está impidiendo abrirme a otros hombres y avanzar. Desconfío de todo, nadie me convence y no sé qué hacer».

Mensajes como este son la prueba de que algo no estamos haciendo bien entre todos si el temor a sufrir ha vencido a la ilusión de querer.

El problema es que hemos dejado que nos venza el miedo. Y en vez de querer desde el amor, queremos desde el temor. No se puede construir desde el miedo. Si nos han hecho daño, nos cerramos. Si creemos que nos van a quitar nuestra libertad, ni siquiera damos una oportunidad a la otra persona de contestar a esta pregunta: «¿Qué es la libertad para ti?». Si nos miente una persona, dejamos de confiar en el resto. Si nos engañan tres veces, asumimos que nos engañarán siempre. Si nos traicionan, creemos que la culpa es nuestra por confiar. 

—¿Perdón? ¿En qué mundo puede tener la culpa quien confía en vez de quien traiciona?

—En el nuestro. Porque hemos convertido el ciclo del amor en el ciclo del desamor. Porque confundimos culpa con responsabilidad. Porque tomamos decisiones para evitar perder en vez de para conseguir ganar.

El ciclo comienza la primera vez que las mariposas extienden sus alas. Amamos. Sin más. Nos enamoramos, nos lanzamos, vivimos, disfrutamos, reímos, queremos, damos todo y más. No hay miedos, ni peros, ni «y si», ni «no quiero pasarlo mal», ni dudas, ni piedras en la mochila de las experiencias pasadas. Es ese momento en el que no necesitas nada más, eres simplemente feliz. 

Y con las primeras experiencias maravillosas llegan también las primeras traiciones. Esas que cogen tu corazón y lo destrozan, lo hacen inseguro, vulnerable, desconfiado. Esas que empiezan a construir poquito a poquito un muro de ladrillos en el que, sin darnos cuenta, encerramos a las mariposas para no dejarlas volar. ¿Lo bueno? De todas ellas echamos un aprendizaje a la mochila. ¿Lo malo? De todas ellas echamos un miedo a la mochila. Y así, vamos llenando nuestra mochila de la vida.

Cuando nos recuperamos, nos volvemos a ilusionar, pero ya no es como antes, ahora, nuestras mariposas no vuelan, se asoman tímidas al mundo. Ya no amamos sin más, amamos con peros. Ya no nos lanzamos sin más, nos lanzamos «a cambio de». 



Ya no damos todo, ya solo damos casi todo.



Y así, experiencia tras experiencia, golpe tras golpe, nuestra mochila se llena cual pozo sin fondo en el que caben todos los miedos en el bolsillo grande y parece que las ilusiones solo en el pequeño. Y así, los temores dejan de ser temores, los miedos dejan de ser miedos. Se convierten en algo mucho más peligroso. Los convertimos en creencias y las creencias, en identidad. 

Nos cargamos nuestra pesada mochila a la espalda y seguimos probando, nos ilusionamos, volvemos a querer, volvemos a intentarlo. 



Pero insisto: ya no damos casi todo, ya solo damos algo. 



Nos reservamos una parte que encerramos en ese muro de ladrillo con nuestras antiguas mariposas y nos decimos frases tan maravillosas como estas:



«No quiero darlo todo». 

«No quiero abrirme si no estoy segura».

«Mejor que me conozca poco a poco por si acaso».



Pero no nos damos cuenta de que mientras sucede todo esto, lo que pasa no son las traiciones, lo que pasa es la vida. Cuando no amemos como antes, el día que dejemos esta vida diremos:

—Me guardé un poquito de amor por si acaso.

¿Por si acaso qué? Qué más da. Ya da igual, te lo llevarás contigo. Ese pedacito de amor que no diste y toda tu mochila. Una mochila que llenamos desde el miedo a enamorarnos, a dejarnos ver por dentro y por fuera, a implicarnos, a vivir a corazón abierto. 

Pensamos: «¿Y si me hacen daño?», pero ¿nos estamos haciendo la pregunta correcta? Si te enamoras y te rompen el corazón, ¿no vas a ser capaz de levantarte? ¡Claro que lo vas a ser! 

De hecho, piensa: ¿te ha pasado ya alguna vez? ¿Has sufrido alguna vez por perder a una persona con la que querías compartir tu vida y te has recuperado? Si te has recuperado una vez, ya sabes el camino. Cada vez cuesta más, sí. Pero cada vez eres más fuerte.

Si estuvieras en aquella corte del rey de nuestro cuento del principio, decide: ¿quién quieres ser, el caballero o el anciano? Porque la decisión no es ni de las circunstancias ni de los demás: es solo tuya. 



Tú decides si tienes miedo o si dejas que el miedo te tenga a ti y a tu corazón.



Los valientes dirán: «Yo quiero ser el anciano, yo voy a cambiar el ciclo». Esos son los auténticos valientes. Las personas que siguen avanzando en el mundo a corazón abierto. Heroínas y héroes de sus emociones. Orgullosos de sus heridas abiertas, de sus cicatrices cerradas, de sus lágrimas, de sus gritos, de sus sonrisas, de su valor, de su vulnerabilidad, de sentir y de hacer sentir. Con miedo y avanzando, porque saben que su versión a todo color es más bonita que su versión descafeinada. Que si se rompen, sabrán recomponer sus trocitos y volver a brillar. Que quizá el otro no se merezca tu versión a todo color, pero tú sí te mereces vivir con tu autenticidad por bandera.

Esos que se permiten llenar su vida de tristeza si lo necesitan porque saben que siempre encontrarán la forma de levantarse. Esos que prefieren equivocarse mil veces por valientes que una sola por cobardes. Esos que no temen enamorarse porque quieren desde el corazón y no desde la armadura. 

Por eso hay dos tipos de personas cuando sienten ese tímido aleteo de mariposas: las que dicen: «A ver qué pasa», y las que dicen: «Voy a hacer que pase».

Los valientes dicen: «Voy a hacer que pase», porque saben que la simple decisión de atreverse a abrir su corazón para recibir amor o una nueva cicatriz les permite avanzar a pesar del miedo. Personas que no dejan que su miedo a perder su libertad les convierta en solitarias. Personas que cogen su miedo a perder su estilo de vida, se ponen delante de la otra persona y le preguntan: «¿Qué estilo de vida quieres tú?». Personas que no deciden solas, sino que abren la puerta a la siguiente mariposa en forma de conversación.

El problema es que todo esto va dejando huella en nuestro cerebro, aprendiendo que abrirnos a alguien nos hace daño y genera dentro ese miedo a volver a confiar y, por tanto, a enamorarnos, porque sin confianza no hay amor. 





¿CÓMO SE CREA ESA HUELLA EN NUESTRO CEREBRO?

¿Recordáis a los protagonistas de nuestra biblioteca de la vida? Eran la amígdala y el córtex prefrontal. Ellos, junto con el hipocampo, son los responsables. Además, tenemos que recordar que nuestro cerebro tiene como principal función protegernos del sufrimiento. De todos. Un sufrimiento emocional lo siente igual que uno físico, y cuando lo percibe, activa los mismos mecanismos, porque tú sufres.

El proceso comienza la primera vez que se mueren las mariposas. Amamos, confiamos, queremos y nos hacen daño. Sufrimos. Nos levantamos, seguimos y tenemos más experiencias. En algunas somos nosotros quienes ponemos un punto y final (ya, de esas nunca nos acordamos cuando nos da por dramatizar); en otras nos cierran el libro a nosotros. Todas esas veces en las que sufrimos se mezclan con nuestras expectativas rotas y echamos la culpa al inicio de todo: enamorarse. Si no me enamoro, no hay opción de sufrir, por tanto, del amor que se encarguen otros. Pero en realidad el primer dolor no llega porque te enamoraste, llega porque te dejaron. Todas esas experiencias se quedan guardaditas en el hipocampo, encargado de almacenar todos nuestros recuerdos. 

Después de varios desengaños y todas esas lágrimas derramadas en interminables tardes de domingo en las que nuestro cerebro nos ha visto sufrir, cuando aparece una persona que nos hace sentir, ilusionarnos y sonreír, el cerebro, lejos de querer arriesgarse otra vez, percibe peligro. 

Son esos momentos en los que estamos escribiendo un mensaje y cambiamos hasta las comas de una frase, que ni debería llevarlas, porque nos da miedo equivocarnos. Esos en los que demostrarle a la otra persona que nos gusta nos hace tener sudores fríos y dar marcha atrás como los cangrejos. Esos en los que decir un «yo quiero avanzar contigo» supone noches de drama emocional con la almohada y la producción de todas las películas del género dramático de nuestra vida que somos capaces de imaginar. 

Ante esa situación en la que algo que nos debería hacer sonreír nos hace sufrir, la amígdala se despierta, percibe peligro y le pregunta al hipocampo:

—Oye, ¿hemos vivido alguna situación parecida en el pasado?

Y el hipocampo comprueba nuestros recuerdos y le contesta:

—¡Uy! Siéntate que te cuento.

—¡Peligrooo, alarmaaa, cierren todas las compuertas emocionales! ¡Estamos en estado de alarma! ¡Vamos a sufrir otra vez!

Ante eso, la amígdala despliega las alarmas por todo el cuerpo, provoca su secuestro emocional, confina nuestros sentimientos y pone nuestras emociones en cuarentena. 

A ver, y lo de pensar, ¿qué? Bah, para otro momento, porque al córtex prefrontal (el encargado de razonar) no le dejamos ni levantar la mano para pedir el turno. 

¿Sabías que, además de ser los productores de las mejores películas dramáticas, también somos guionistas con dotes adivinatorias? 



—Seguro que está con otra.

—Va a salir mal como siempre.

—Todos son iguales.

—Si es que esto no es para mí.

—Yo no valgo para tener una relación, siempre me sale mal. 

—Seguro que me hace cambiar de vida y tengo que dejar de hacer las cosas que me gustan.



Cogemos estas frases y las convertimos en «la historia de nuestra vida». El problema es que no nos damos cuenta de que al decirlas tantas veces transformamos en creencias limitantes que acaban por cortar las alas de nuestras mariposas, matar nuestra confianza y enterrar nuestra autenticidad.

Hasta que aparece la madre de todas las frases:

—¡No me vuelvo a enamorar!



Enhorabuena, has dejado ganar al miedo.



Y además, has dejado que todos los que no se portaron bien contigo te cambien. 



Es el momento en el que nos ponemos la armadura. 



Nos cerramos, no nos dejamos ver por dentro y da gracias a que permitas que te miren por fuera. Donde antes veías personas interesantes ahora sientes que no puedes fiarte de nadie. Donde había argumentos ahora escuchas excusas. Donde antes había un corazón abierto, auténtico, lleno de alegría y ganas de dar y recibir cariño, ahora se ha creado ese muro impenetrable que ha encerrado a tus mariposas. 

Ahí es donde tu autenticidad ya no es tu libertad. Y nacen las estrategias: 

—¡Sara, he conocido a un chico que me encanta! Se llama Raúl y somos muy parecidos. Nos lo pasamos muy bien, es divertido, agradable, aventurero y disfrutamos mucho el tiempo juntos.

—¡Qué bien! Me encanta escucharte así. ¿Y cuándo os volvéis a ver?

—Me ha dicho que si cenamos el viernes, pero le he dicho que no puedo quedar, no quiero parecer demasiado disponible.

—Pero sí estás disponible, ¿no? ¿No te apetece cenar con él?

—Mucho, tengo muchas ganas de verle. 

—¿Entonces?

—Bueno, es verdad, venga le voy a escribir, que realmente es lo que me apetece. WhatsApp enviado: 




«¡Hola!, ¿qué tal tu día? Espero que bien. Oye, que sí puedo quedar el viernes para cenar».





Dos minutos después (porque todos sabemos que dos minutos es el máximo tiempo aceptable para parar tu vida o un cataclismo nuclear si hiciera falta y contestar a un mensaje):

—¿Ves? No me contesta, seguro que me deja en leído y que ya se ha agobiado. Se va a pensar que pienso mucho en él y que me apetece mucho verle. 

—Puede ser, pero es que sí estás pensando en él y sí te apetece cenar con él. ¿Qué hay de malo en que te guste?

—No, no, a ver… Que tampoco me gusta tanto, si no me contesta pronto, ¡que le den! ¡Va a cenar con quien yo te diga! Que no quiero que se crea que esto es tan fácil que luego sale corriendo porque se agobia. 

—Pero, entonces, ¿te gusta o no te gusta tanto como para irte a cenar?

—Bueno, sí, pero para un rato, ¿eh? Que yo también tengo mis cosas, a ver qué se va a creer, que si no sale bien, pues siguiente y punto.

—Pero si ni siquiera sabes si va a salir bien o mal. Solo te ha propuesto ir a cenar y tú le has dicho que sí. Llámame loca, pero… ¿hasta ahí no va todo bien?

—Sí, bueno, tienes razón, total qué más da, solo es una cena. A saber lo que piensa él. 

—¿Y por qué no se lo preguntas o lo descubres poco a poco?

—¡Qué dices! ¿Cómo voy a preguntarle? ¡Se va a pensar que me quiero casar! Que ya quiero una relación, que esto es suficiente para ser pareja… Bueno, ¿sabes? Mejor no vuelvo a escribirle y listo. Ya lo pillará. Que esto está siendo demasiado complicado.

Y así, entre estrategias, pruebas de vida o muerte, apariciones y desapariciones, imaginaciones, deducciones dignas del propio Sherlock Holmes y reglas absolutas, se nos escapa la vida volviéndonos locos mientras nos convertimos en auténticos jugadores del Risk de los corazones, en vez de dejar salir la autenticidad que tenemos como personas, secuestradas por el miedo a enamorarnos. 

Algunos dicen: «Es que yo ya no siento nada y me cuesta mucho enamorarme». Claro, ¿cómo no te va a costar?



Con la armadura puesta las caricias no llegan.



Los que dicen: «Es que a mí me cuesta mucho enamorarme» son los mismos que dicen: «Ya vendrá quien coja mi armadura y la tire abajo».

—¡Anda! Espérate, que resulta que tú has dejado vencer al miedo, tú has acumulado esas decepciones que te han ido cambiando, tú eres el dueño de tus películas dramáticas, tú eres quien ha levantado tu muro ladrillo a ladrillo y se ha puesto la armadura pieza a pieza. Tú eres quien cree que enamorarse es ponerse una cadena en pies y manos y dejar de ser tú, pero tiene que llegar otro y gestionar su propio miedo (que todos tenemos) y, además, el tuyo. 

—Claro, la persona adecuada en quien pueda confiar tirará la barrera abajo.

—¿Y si ella también tiene miedo? ¿Quién empieza a ser valiente?

Y así, esperando a que otro sea valiente por nosotros, seguimos metidos en el ciclo del desamor.



Seamos honestos, aunque duela: tu armadura es tuya, tú te la pones, tú te la quitas.



La culpa de ponértela puede ser de otros, pero la responsabilidad de meterla en el armario es tuya. Obviamente es más fácil quitársela con una persona que nos ayude, pero no podemos olvidar que todos tenemos nuestra mochila, nuestros miedos, nuestros fantasmas del pasado y cada uno de nosotros tiene que elegir qué mochila quiere llevar sin cargársela al otro, porque, entonces, la suya pesará el doble. 

Y en el camino del valiente habrá ilusión y desilusión, amor y desamor, cariño y engaño. Aciertos y errores. 



Nadie dijo que el camino del valiente fuera siempre fácil, pero sí que sería el del corazón más bonito del mundo.



Solo podremos estar orgullosos de nuestra libertad si mantenemos tres pilares fundamentales: respeto, confianza y comunicación vulnerable. En el tablero de las relaciones de hoy hay muchas formas de jugar y tenemos que asegurarnos de que la otra persona quiera jugar con las mismas reglas que nosotros. 

Recuerda, ¿sois de pelis o de series? Si cada uno es de una cosa y no nos lo decimos, cualquier relación estará abocada al fracaso, y de los que duelen. Una comunicación honesta y vulnerable desde el principio es fundamental para saber qué siente cada persona. En las relaciones hay dos formas de hacer daño: la evitable y la inevitable. La inevitable es aquella en la que una persona toma una decisión que tú no quieres, pero está en su derecho de decidir si quiere estar contigo o no. No podemos obligar a nadie a que nos quiera. Ese dolor de la pérdida es inevitable y hay que pasar su duelo. La evitable es la que viene de las formas en las que se trata al otro. Es la que nace de las mentiras, las excusas, la falta de preocupación por las expectativas del otro, la indiferencia y el dichoso ghosting. Es la que viene de jugar con tus propias reglas ignorando qué siente el otro, si tus reglas le hacen feliz o si le hacen daño. Es la que hace que el dolor de la pérdida sea insoportable al añadirle la indiferencia de no haber intentado ponerse en el lugar de la otra persona. 

La inevitable duele porque afecta al vínculo, la evitable destroza porque afecta al cariño como persona. No es fácil tener una conversación en la que sabemos que va a haber dolor, pero, como hemos dicho, la valentía no siempre es fácil. Una gran amiga dice: «Yo querría comer sin engordar, pero no puedo». Pues eso, no se puede querer lo bueno y lo fácil. No se pueden ofrecer relaciones de amistad disfrazadas de pareja si al otro no le dices que llevas la máscara puesta. Pero si avanzamos todos por el camino de la comunicación valiente, vulnerable y honesta, nuestros corazoncitos podrán amar a pesar del miedo. 

¿Y cómo volvemos al ciclo del amor?





TRES CONSIDERACIONES QUE NOS AYUDARÁN A GESTIONAR EL MIEDO A ENAMORARNOS

1.   Muerte a las generalizaciones 

NO, ni todos los hombres son malos ni todas las mujeres buenas; ni todos los hombres son infieles ni todas las mujeres buscan compromiso, casarse y tener hijos en la segunda cita. Si te dejas llevar por las generalidades absolutas, lo único que estarás haciendo es aislarte tú mismo en una espiral de odio que no te permitirá dar amor ni recibirlo. 

¿Todos? ¿En serio? Según los datos de las Naciones Unidas, en el mundo hay 3.888 millones de hombres. ¿Son todos malos? ¿De verdad todos, todos, todos son malos porque te hayan tocado cuatro idiotas? Lo más peligroso que podemos hacer es convertir una frase que comienza como una broma en una creencia que se aferre tan profundamente en nosotros que llegue a nuestra propia identidad. Hay gente maravillosa en el mundo, más buenos que malos, y si seguimos generando esas creencias absolutistas, lo único que conseguiremos será bajarnos del tren de la confianza en las personas y anular nuestra capacidad de enamorarnos y querer. Y cuando llegue el momento en el que se cruce ESA persona, no la verás, le habrás puesto la careta de malo a la esencia de bueno. 





2.   Enamorarse no significa perder la libertad

La desactivación del miedo a perder la libertad comienza con una pregunta: ¿qué es la libertad para ti? Una pregunta que requiere dos respuestas, la tuya y la del otro. Porque el otro también existe, siente, piensa y decide. Y continúa con otra: ¿qué esperas de nuestra vida juntos? Preguntas que generan un momento de incomodidad, pero traen muchos más de sinceridad. Y es que, a veces, las respuestas que necesitamos nacen de las preguntas que no nos queremos hacer. 

En la época del exceso de información nos falta conversación. En esta era de la rapidez vertiginosa de las relaciones personales y las aplicaciones, pero también del inicio de la preocupación por los valores, la sostenibilidad y la huella que dejamos en el mundo, es hora de recuperar el don más bonito que tenemos: la comunicación. 



No se puede construir desde el NO.



Abandonaremos el individualismo cuando alcancemos la libertad de poder expresar nuestros sentimientos, expectativas y dudas con la persona que tenemos delante. Cuando dejemos de intentar adivinar lo que pensará el otro y cambiemos las noches de eternas deducciones por ocho palabras dichas en alto y mirando a los ojos: «¿Qué esperas tú de ti y de mí? Tenemos la suerte de vivir en un mundo en el que las relaciones pueden ser un folio en blanco con dos pinceles que harán de él un camino en común. Gracias a ello podemos crear nuestras relaciones personales a medida, definir nuestras propias normas, establecer fronteras o vivir sin ellas. Relaciones abiertas, cerradas, tradicionales, modernas, en cercanía, en la distancia, vivir juntos, vivir separados, tener hijos, no tenerlos, elegir a una mujer, a un hombre o a ambos. Todo es posible si ambas personas hablan, comparten y se comunican. Porque hay una palabra igual o más importante que sinceridad: transparencia. Sal en busca de la persona que vea la vida como tú o espera a que llegue. Pero que un miedo que has definido en tu mente nunca te impida compartir la vida. Porque quizá no tengas miedo a perder la libertad, quizá tengas miedo a que lo que puedas ganar sea mejor. Y es que no es lo mismo ganar perdiendo que perder ganando. 





3.   Diferencia entre valentía y dignidad

A menudo asociamos el concepto de valentía a actividades extremas o momentos clave, como tirarse en paracaídas, cambiar de vida, etc. Sin embargo, olvidamos el valor que hace falta para afrontar el amor y las emociones con valentía. Vivimos en un mundo en el que hemos escogido el orgullo y lo hemos disfrazado de valentía, pensando que eso nos hace más dignos. Y a la dignidad la confundimos con el ego creyendo que así somos invulnerables. Y así, escondemos nuestra vulnerabilidad por miedo a que nos vuelvan a romper el corazón.



Valentía es mirar a una persona a los ojos y decirle: «Me gustas» sin saber si eres correspondida.

Valentía es atreverte a decir: «Te quiero» sin saber si te devolverán un «te quiero» o un interminable silencio.

Valentía es mirar a una persona a la que quisiste y decirle: «Te sigo echando de menos».

Valentía es mirarte al espejo y decirte a ti misma que ojalá esa persona siguiera en tu vida, aunque sepas que no es posible.

Valentía es ir por la vida a corazón abierto porque tus emociones te enorgullecen y no te avergüenzan; te fortalecen y no te debilitan.



Dignidad es ser valiente para decir: «Me gustas», y a continuación: «Pero yo me gusto más si me haces daño».

Dignidad es ser valiente para decir: «Te quiero», pero dar la vuelta si recibes ese interminable silencio porque le puedes querer a él, pero tú te quieres más.

Dignidad es ser valiente para decir: «Te sigo echando de menos, pero lo que me aportas no llega a lo que yo me merezco».

Dignidad es mirarte al espejo y decirte tus más profundas verdades, llenarte de fuerza, sonreír y decir: «Mi mundo lo mantengo en pie».

Dignidad es vivir a corazón abierto sabiendo que mostrar lo que sientes no es dejar que usen tu corazón como una pelota de tenis. Se enseña, pero no se toca si no te lo mereces.



Porque cuando ganas la batalla al miedo a enamorarte puedes gritar a los cuatros vientos: mi autenticidad, mi libertad.
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MIEDO AL RECHAZO













Ella, una chica normal, con sus sueños, sus miedos, sus aspiraciones, sus fracasos, sus risas, sus lágrimas, sus fantasmas del pasado, sus ilusiones del presente y sus expectativas del futuro. Ella, la que un día se perdió y olvidó que ella es la chica del bar. Aquella que dejó a un lado el ego, el miedo, la inseguridad, el orgullo y las películas dramáticas. Ella fue la que un día se plantó sus tacones y su mejor sonrisa, salió de casa y dijo: «vuelvo a por ti».

Ella aquella noche descubrió que enamorarse «a lo valiente» es más humano que esconderse «a lo cobarde». Que la fuerza de intentarlo puede con el miedo al rechazo. Y que la sensación de «yo me atreví» es para ti, para siempre. Aunque a veces la guardamos tan hondo que la perdemos de vista, y nos perdemos nosotros. A veces, la colocamos en la caja de guardar en vez de en el armario de usar. Y cuando hacemos eso, nos sentimos perdidos. 

Lo que no sabemos es que para encontrarse hay que perderse y que, como dice la canción: 



«Solo se encuentra el que varias veces ya se perdió.

Al que le quepa toda su vida en una maleta.

Quien ha encontrado su historia en una canción.

Quien se entretenga al mirar al cielo y contar estrellas.

Quien se despierte después de un sueño revelador.

Quien se enamore del aleteo de una sirena

y en un segundo convierta el mundo en algo mejor».

FUNAMBULISTA, Viento a favor.



Y ella convirtió su mundo en algo mejor, aunque tardó algunos años en darse cuenta.

Su historia comienza una noche de octubre en un bar, como podría empezar cualquier canción de Sabina. Esa noche estaba de celebración, le acababan de confirmar que le habían dado el trabajo para el que llevaba seis meses de pruebas, entrevistas, test y todo tipo de exámenes. No se lo podía creer, se iba. Ese nuevo trabajo era en el extranjero, algo que nuestra chica siempre quiso. Quería cambiar de país, vivir fuera, sola y construir una vida nueva. Quería enfrentarse a la independencia de verdad, la que empieza cruzando una frontera con una maleta y kilo y medio de ilusión, cuarto y mitad de incertidumbre y cuatro toneladas de miedos. Lo había conseguido, seis meses después estaría comenzando su aventura, su nueva vida. Pero esa noche tocaba celebrar que había conseguido su meta y ahí estaba ella con su amiga a golpe de gin-tonic y feliz cuando apareció él. 

Él era uno de los propietarios del bar y, además, trabajaba de camarero allí. Él fue quien le puso a nuestra chica su gin-tonic mientras las sonrisas y las miradas se iban cruzando durante la noche. Hay mucha gente que no cree en el amor a primera vista y la verdad es que yo no sé si creo, si no creo o si prefiero no tener una respuesta, pero cuando la chica del bar me narró su historia, no se podía negar que ese momento fue de flechazo de esos que duelen mientras sonríes y piensas muy dentro de ti: «Estoy perdida, no hay vuelta atrás». En ese momento, ella le dijo a su amiga: «Yo no me quiero enamorar». Ya, ya…, decir esa frase es enjaular al corazón que nació para ser libre. 

Y es que podemos poner todas las barreras del mundo, podemos seguir construyendo un mundo de chulitos y duros que ni sienten ni padecen, podemos seguir diciendo: «Yo no quiero pareja, yo no me quiero enamorar, yo no quiero construir nada ahora», pero en ese momento llega la vida, mucho más sabia que nosotros. Si a la ecuación de circunstancias que te trae le sumas unas dosis de valentía para bajar tus barreras y unas gotitas de ganas para decir: «Yo voy con todo», la vida y tú avanzáis juntos. 

Esto es lo que hizo nuestra chica del bar. Fluir. 

Y del fluir nació la primera conversación. De la primera conversación, las primeras risas. De las primeras risas, la complicidad. De la complicidad, la primera cita. De la primera cita, la siguiente. De las siguientes, las noches compartidas. De las noches compartidas, los amaneceres con desayuno y café. Y cuando se quiso dar cuenta, los seis meses habían pasado. Ella se iba. Él se quedaba. ¿Y el «ellos»? El «ellos» no existía. Ellos habían decidido que cada uno seguiría adelante con su vida

Pero cuando se quiere, se intenta. Y cuando se intenta, a veces sale bien y a veces no. Y esta vez no salió. Aun habiendo decidido entre los dos que seguirían caminos diferentes mientras hubiera un océano de por medio, no pudieron evitar intentarlo. Y lo hicieron. Pero en este caso, la historia de nuestros protagonistas no tuvo un final feliz, y ambos siguieron caminos separados. Ella vivió su aventura en su nuevo hogar. Él siguió con su vida y no volvieron a saber nada el uno del otro. 

Tres años después, nuestra chica regresó a casa. Su aventura había acabado y había decidido volver a su ciudad. Nada supieron en tres años el uno del otro, pero en su mente nunca se borró el recuerdo y una gran pregunta: «¿Qué hubiera pasado si no nos hubiéramos separado?».

Dos meses después de que nuestra chica llegara de regreso a su ciudad, se instalara, empezara un trabajo nuevo…, y todas esas cosas que se hacen cuando vuelves, comenzó a escuchar a su vocecilla interior. Sí, esa que amordazamos cuando nos metemos en la rutina del día a día y que tanta falta nos hace liberar, soltarle la mordaza y dejarla cantar. Su vocecilla le decía que no se había olvidado de él. Que durante tres años en los que conoció a muchas personas él seguía teniendo un rinconcito especial en su memoria con esa dichosa pregunta. Cuando esa vocecilla sale, solo hay una forma de acallarla sin mordaza. Hay que escucharla y preguntarle: «¿Para qué me estás diciendo esto?». Estaba claro, nuestra chica sabía lo que tenía que hacer: ir a buscarle.

¡Ay!, pero en ese punto llegó el miedo, arrasando con sus frases y creando dudas. «¿Cómo voy a ir a buscarle? ¿Y si se ha enamorado? ¿Y si le escribo y tiene novia? Voy a quedar fatal. ¿Cómo voy a escribirle si llevo tres años sin saber nada de su vida? A saber dónde estará». 

Hasta que un día decidió actuar. Porque ningún miedo se supera solo pensando. 

Una noche nuestra chica quedó para cenar con sus amigos; lo que no les dijo era lo que iba a hacer antes. Lo había decidido, no iba a dejar que el miedo le condicionase. Ella era más valiente que eso y solo había una forma de comprobar qué pasaría si volvieran a encontrarse: actuar. 

Y sin escribir, sin mensajes de WhatsApp ni llamadas ni nada, decidió, con toda su valentía y todo su miedo, plantarse en aquel bar donde tres años antes habían brillado sus ojos y su cuerpo entero.

Si le preguntáis a nuestra chica si tuvo miedo, os contestaría lo que me dijo a mí: «¿Que si tenía miedo? ¡Mientras caminaba me temblaba cada músculo de mi cuerpo! Dudé sobre si debía cancelarlo en cada paso que daba. No hubo segundo en el que no me sintiera vulnerable y frágil. Cada pensamiento en mi mente iba haciendo que mis miedos crecieran y pensara que estaba a punto de que me rompieran el corazón. Todo lo que me imaginé que podía pasar era horrible. Estaba muerta de miedo, pero mis ganas de comprobar qué pasaría fueron más fuertes».

Y llegó el momento. Cuando iba a entrar por la puerta del bar, ahí estaba él, apoyado en la pared, fuera, hablando con unos amigos, hasta que la vio. 

Y en ese momento es cuando sabes que las palabras pueden mentir, pero el cuerpo no. Y no hubo palabras, no hubo saludos, tan solo ESA mirada y un auténtico abrazo de emoción. Un abrazo que rompió el miedo al rechazo en mil pedazos, porque se querían, aunque no supieran la forma en que lo hacían.

Y ahí nació la chica del bar, porque ella no fue la que años antes decidió conocer a un chico en ese mismo lugar. Fue la que decidió volver a por él. Fue la que decidió que el ego es el enemigo de la valentía. La que había aprendido la diferencia entre valentía y dignidad. La que había convertido su miedo en su fuerza y su inseguridad en coraje. Fue la que llegó a ese bar con su miedo al rechazo cogido de la mano y diciéndole: «Yo voy y tú vienes conmigo». 





¿Y quién es la chica del bar?

La chica del bar eres tú, o ella, o yo. 

La chica del bar somos todas las que estamos leyendo esto. 

La chica del bar también son todos los que han apostado por la valentía.

Porque lo importante no es qué nombre, apellidos o cara tiene la chica del bar. Lo importante es que ella rompió el ciclo del desamor.



Lo importante es que entendió que el miedo al rechazo te arranca oportunidades que son tuyas y de nadie más. Que puede hacerte mucho daño, pero también darte la vida. Que puede destrozarte, pero también puede dibujarte una sonrisa permanente capaz de iluminar como la más brillante constelación. Que el miedo al rechazo está en nuestra cabeza y que, para saber si es real o no, tenemos que dar ese paso adelante, atrevernos, preguntar, sentir, abrirnos y lanzarnos. Y si duele, duele. 

Y es que, cuando preguntas a las personas si serían capaces de salir solas de un bosque en medio de la nada, aparecen dos tipos: los que dicen: «Depende del bosque», y los que dicen: «Sí, yo salgo». Son estos últimos los que saben que su capacidad de levantarse no está en el bosque ni en el escenario ni en las circunstancias, sino en sí mismos, en la determinación para volver a alzarse, andar, sonreír y pisar fuerte. La chica del bar lo hizo. ¿Te atreves a hacerlo tú?

Y no es fácil, porque el miedo al rechazo es:



Miedo a que no nos quieran como nosotros queremos que nos quieran.



Y duele. Porque en la era de la conectividad masiva lo que buscamos hoy, mañana y siempre es la conexión real. No de selfies, sino de sentimientos. No de redes sociales, sino de cafés. No de mentiras, sino de verdades. No de disfraces, sino de rostros sin maquillaje a cara descubierta, limpia y recién levantada. No de pieles intactas, sino de corazones con cicatrices por haber vivido. 

Porque, reconozcámoslo, seamos honestos; gritémoslo a los cuatro vientos y quizá consigamos mentalizar al mundo de que el cariño es importante:



Nos gusta que nos quieran.



Y eso no nos hace débiles ni dependientes, nos hace humanos. Porque los seres humanos somos blanditos por dentro. No hemos nacido para ser de hielo, hemos nacido para conectar. 

¿Pero qué ocurre si no lo hacemos? Ocurre que, como siempre, aparecen dos opciones: seguir avanzando aun con miedo o dejar que el miedo nos condicione. 





¿CÓMO CONDICIONA EL MIEDO AL RECHAZO?

El miedo al rechazo tiene una palabra que resume todas sus posibilidades a la hora de condicionarnos: «conformismo».

Cuando nos da miedo que nos rechacen, podemos llegar a conformarnos con situaciones o personas que no nos aportan la luz que nosotros queremos. Y esto puede pasar con parejas, amigas, familia, trabajo… Parece que cuando hablamos de conformismo, hablamos de algo mucho más allá, hablamos de renunciar a soñar con aquello que queremos sentir. El miedo al rechazo hace que lleguemos a aceptar amigos que no confían en nosotros ni nos aceptan como somos, parejas que no nos hacen felices, trabajos que nos amargan, familiares que cortan nuestras alas. Puede hacer que cambiemos nuestro comportamiento por agradar a otros, que no expresemos que algo nos duele o nos enfada para que nadie se asuste o se incomode. El miedo al rechazo nos ha traído años de cortar la libertad de quienes no podían querer a una persona de su mismo sexo o de diferente piel. El miedo al rechazo nos encierra, mientras que la valentía nos permite sacar nuestra autenticidad para empezar a volar. Y es tiempo de volar.

Tiempo después me contó qué fue de aquella historia. Su relación no salió adelante. Sin embargo, lo más importante de lo que vino después no fue el resultado, fue el proceso que vivió a lo largo de los siguientes meses: «A día de hoy te puedo decir que es la historia de la que más orgullosa estoy, aunque no acabáramos juntos, pero me costó mucho entenderlo. Parece mentira, pero, después de haber sido tan valiente para plantarme aquella noche en el bar, a medida que iba conociendo a otras personas después de aquella historia, mi valentía se esfumó. Después de aquello, tuve un par de desengaños muy dolorosos, de los que llevan mentiras y traición, de los que te hacen pensar que el amor no es para ti. Y me empecé a sentir una idiota por ser valiente, a transformar la valentía en rencor contra mí misma por dar demasiado, por atreverme, por arriesgarme a abrirme con las personas. Sin darme cuenta, empecé a encerrarme en mí misma, a ser menos amable, a no dejarme conocer, a confundir el ego con la dignidad. Me sentía amenazada constantemente y eso hizo que empezara a vivir siendo un personaje de mí misma. Mi personaje era una chica dura, fría, que siempre manejaba la situación, que nunca se dejaba llevar y que no hacía nada por nadie. Si los demás querían algo, ya podían espabilar porque yo no ponía nada de mi parte. No iba a volver a sentirme así de imbécil. Me perdí. Obviamente la persona en la que me convertí no era una persona que brillara ni que transmitiera valentía ni mucho menos alegría. Cuando me di cuenta, intenté modularlo, pero el miedo al rechazo estaba tan arraigado en mí que no encontré el equilibrio y me pasé al otro extremo. Con tal de no perder a las personas que iba conociendo, me convertí en alegría y felicidad, pero de las de postureo, no de las auténticas. Si algo me sentaba mal, no me enfadaba, no lo decía, no lo expresaba. Todo me iba siempre bien. No saltaba por nada. Había oído tantas veces la frase «es que tienes mucho carácter y asustas» que al intentar gestionarlo, lo inhibí por completo. Como si tener carácter fuera algo malo. Me hicieron falta muchos meses para entender que lo malo es usarlo en el momento equivocado, en la medida equivocada y con la persona equivocada. Ahora sé que es de las mejores cosas que tengo. Me conformé tanto con tantas cosas que me hacían daño que llegó un momento en que me derrumbé. Un día, una amiga me dijo: «No te encuentro, y creo que tú tampoco, porque a quien yo echo de menos es a la chica del bar». Y esa frase fue la que hizo clic en mi cerebro. Fue la que llamó a gritos a la chica del bar que todavía llevaba dentro y le rogó que volviera a salir. Y salió. Con el tiempo entendí que había encerrado a aquella chica valiente que se plantó en el bar con toda su ilusión. Que había cambiado mi autenticidad y valentía por desconfianza y temor. Y que era una decisión mía y solo mía. Así que cambié de decisión, me puse mi autenticidad por bandera, como tú dices, y ya no me considero una imbécil por dejarme conocer y entregarme si alguien me interesa. Al contrario, no voy a volver a permitir que mis fantasmas del pasado decidan quién debo ser hoy».

Y es que nos centramos tanto en el resultado que se nos olvida que lo que determina si una historia ha salido bien o ha salido mal no es si permaneces toda la vida con esa persona. Que todo depende de quién fuiste tú. De si quisiste de verdad o de mentira. De si trataste bien a la otra persona o pensaste solo en ti. De si dejaste liderar a tu valentía o a tu miedo. De cómo sentiste y cómo hiciste sentir. 



Porque, aunque las cosas no tengan el resultado que esperamos, siempre estaremos orgullosos del valiente que llevamos dentro.





TRES CONSIDERACIONES IMPORTANTES QUE NOS AYUDARÁN A GESTIONAR EL MIEDO AL RECHAZO

1.   Tú también decides

No solo los demás pueden decidir si te quieren en su vida o no, tú también. Tú eres quien determina el entorno del que vas a rodearte. Hay una esfera de la vida en la que la calidad debe estar por encima de la cantidad, esa es la de las personas que eliges para que definan tu entorno. Porque son esas personas las que te harán sentir bien o mal; las que alimentarán tu mente con sus conversaciones, constructivas o destructivas; las que te darán su opinión ante tus dudas, ya sea para abrir tus alas o para cortarlas. 





2.   No vas a gustar a todo el mundo ni falta que hace

¿Las personas que apagan tu sonrisa también son necesarias en tu vida? La respuesta es no, pero la decisión que viene después no es fácil. Significa que tenemos que estar dispuestos a soltar, a dejar ir, a olvidar. Y soltar no resulta cómodo, porque cuando lo haces, queda un vacío dentro que tarda mucho tiempo en llenarse. Un vacío que puede llegar a sumar más en tu vida que todas las personas que impiden que salga tu mejor versión o apagan tu brillo. Y es que si alguien te rechaza y te aparta de su vida por brillar, solo hay una respuesta posible: «Gracias por irte». Porque nadie debería necesitar apagar a alguien para brillar. Porque cuando tú brillas, nos iluminamos todos. Porque tienes derecho a crear un entorno al que le definan las palabras «libertad», «compromiso» y «alegría». Porque tú también tienes derecho a que alguien luche por ti, a que alguien te sorprenda, a que alguien te saque la sonrisa. Tú también tienes derecho a tener tu ejército, y un ejército es aquel que te pone alas y te dice: «Salta».



Hace muchos años, en un reino lejano, un rey hablaba con su hija, la princesa:

—Hija, siempre te prometí que te casarías por amor, y así va a ser. El reino te necesita como reina, y de ti depende elegir un compañero de vida para reinar.

—Gracias, papá. Quiero un compañero para desempeñar mi función, alguien que me apoye, con quien pueda compartir éxitos y fracasos, que me levante cuando yo no pueda y a quien ayudar cuando él necesite comprensión. 

Pasaron los meses y la princesa no conseguía encontrar lo que buscaba. Un día, le dijo a su padre: 

—Papá, he decidido que voy a organizar un concurso para encontrar al futuro rey y mi compañero de vida. Los pretendientes tendrán que esperar un año entero en la puerta de palacio. Aquel que esté dispuesto a esperar por mí los trescientos sesenta y cinco días del año será la persona con quien compartir mi vida y mi reino.

Y así lo hicieron. Comunicaron el concurso por todo el reino y el 1 de enero comenzó. Cientos de hombres hicieron cola en la puerta del palacio: caballeros, príncipes, duques… Todos ellos llegaron dispuestos a luchar por su princesa. 

Los meses fueron pasando, llegó la primavera y allí seguían todos llenos de ilusión por conseguir tan ansiado corazón. Cuando llegó el verano, los primeros pretendientes empezaron a abandonar al no poder aguantar el sofocante calor. En la entrada del otoño, las lluvias hicieron que muchos otros renunciaran y se fueran buscando el cobijo de sus palacios y evitando la lluvia. Al llegar noviembre, apenas quedaban cincuenta hombres en la puerta de palacio. Les alcanzó el invierno y con él, las terribles nevadas que les hicieron tiritar de frío. 

Ya solo quedaban tres. Pero al inicio de diciembre el frío era insoportable y abandonaron dos de ellos. Para la primera semana de diciembre solo un hombre se mantenía en la puerta de palacio. No era un caballero ni un príncipe ni un duque. Era un joven artesano que tenía su pequeño negocio en el pueblo y que había estado enamorado de la princesa desde que la vio por primera vez años atrás. Él aguantó el calor del verano, las lluvias del otoño y el frío de las nevadas del invierno. A mediados de diciembre, los rumores de la determinación de nuestro artesano llegaron a oídos de la princesa. Un día la princesa, disfrazada de doncella, se acercó a la puerta y le vio. Vio a aquel hombre valiente que había estado un año esperando por ella. Cuando volvió a palacio, habló con su padre:

—Papá, ya lo he decidido, él será mi compañero y mi príncipe.

El rey, feliz de que su hija por fin hubiera encontrado a su compañero, comenzó los preparativos de la boda. El enlace se celebraría el mismo 1 de enero, en cuanto se cumplieran los trescientos sesenta y cinco días que su hija había impuesto a quien quisiera su corazón. La noticia corrió por todo el reino: ¡tendrían boda! ¡Un único caballero había demostrado estar a la altura del reto de la princesa!

Los días pasaron y llegó el 31 de diciembre. Y a las once de la noche, a una única hora de ganarse el corazón de su amada princesa, nuestro artesano abandonó la puerta del palacio y se fue.

Solo y helado en aquella noche de invierno se encaminó a su casa, en la que su madre cenaba sola. Cuando llegó, abrió la puerta y su madre, sorprendida, le preguntó:

—Pero, hijo, ¿qué haces aquí? Estabas tan cerca de conseguir a la mujer de la que llevas tantos años enamorado. ¿Por qué has abandonado?

Y nuestro artesano, sonrió y en la más profunda calma le contestó a su madre:

—Madre, me enteré de que hace días ella supo que yo era el único que estaba en la fila. Me enteré de que había decidido casarse conmigo. Llegaron a mis oídos noticias de que había estado a mi lado, observándome. Ella vio cómo yo pasaba frío, ella supo que yo pasé noches sufriendo por las nevadas y las lluvias, y aun así no pudo ahorrarme una sola noche de sufrimiento.



Nuestro artesano entendió a tiempo que intentarlo merecía la pena, que ser valiente era la decisión correcta, pero que el resultado siempre es cosa de dos, y de ellos dos uno también era él.





3.   Si quieres entender, actúa

El miedo al rechazo, como todos los miedos de hoy, tiene su fuerza en nuestra imaginación. No podemos saber si gustamos a alguien o congeniamos con un amigo si no lo comprobamos. Unas veces toca dejarse querer y otras, actuar. No eres menos por decir: «Me gustas, ¿y yo a ti?». Al contrario, eres más por tener la valentía de comprobarlo y la madurez de entender que puede llegar un no, y que eso no te hace perder la dignidad. Te hace comprender que no siempre encajaremos con la persona que queremos, pero que siempre debemos encajar con nosotros mismos, con nuestra autenticidad y con nuestros valores. Y si la valentía es uno de ellos, te tocará dar ese paso adelante y actuar. Será la forma de evitar el eterno «¿y si?» que tanto daño hace por ser el gran amigo de la incertidumbre. No siempre te saldrá como quieres, pero el esfuerzo que implica arriesgarse es mucho menor que el tiempo que vivimos con miedo a que nos rechacen y sin hacer nada al respecto. Eso es lo que descubrió nuestra chica del bar. Si tú también quieres descubrirlo, respóndete a esta pregunta:



¿Quién serías si nunca te hubieran hecho daño? 

Aún estás a tiempo de serlo.
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MIEDO A SUFRIR













En tiempos de Buda, murió el único hijo de una mujer llamada Kisagotami. Incapaz de aceptar aquello, la mujer corrió de una persona a otra en busca de una medicina que devolviera la vida a su hijo. Le dijeron que Buda la tenía.

Kisagotami fue a ver a Buda, le rindió homenaje y preguntó:

—¿Puedes preparar una medicina que resucite a mi hijo?

—Conozco esa medicina —contestó Buda—, pero para prepararla necesito ciertos ingredientes.

—¿Qué ingredientes? —preguntó la mujer aliviada.

—Tráeme un puñado de semillas de mostaza —le dijo Buda.

La mujer le prometió que se las procuraría, pero antes de que se marchase, Buda añadió:

—Necesito que las semillas de mostaza procedan de un hogar donde no haya muerto ningún niño, cónyuge, padre o sirviente.

La mujer asintió y empezó a ir de casa en casa en busca de las semillas. En todas las casas que visitó la gente se mostró dispuesta a darle las semillas, pero al preguntar ella si en la casa había muerto alguien, se encontró con que todas las casas habían sido visitadas por la muerte; en una había muerto una hija, en otra, un sirviente, en otras, el marido o uno de los padres. Kisagotami no pudo hallar un hogar donde no se hubiera experimentado el sufrimiento de la muerte. Al darse cuenta de que no estaba sola en su dolor, la madre se desprendió del cuerpo sin vida de su hijo y fue a ver a Buda, quien le dijo con gran compasión:



«Creíste que solo tú habías perdido un hijo; la ley de la muerte es que no hay permanencia entre las criaturas vivas».

La búsqueda de Kisagotami le enseñó que nadie se libra del sufrimiento y la pérdida.

DALAI LAMA y HOWARD CARTER, El arte de la felicidad



Las nubes grises también forman parte del paisaje, canta Ricardo Arjona.

Si el cielo azul es nuestra felicidad, las nubes grises son nuestros momentos de sufrimiento: inevitables.

Vivir y sufrir son dos caras de la misma moneda. No podemos elegir solo una. Si quieres vivir, exponerte, relacionarte, sentir, luchar por lo que quieres y perseguir tus sueños, también tendrás que enfrentarte a sufrir en el camino por conseguirlo y en el viaje que empieza cuando naces y acaba cuando mueres.



El sufrimiento NO es opcional, ¿o SÍ?



Si bien la tendencia en las diferentes corrientes de psicología es considerar que «el dolor no es opcional y el sufrimiento sí lo es», mi experiencia personal me hace sentir que sufrir duele y mucho. No vamos a disfrazar de bonito y sencillo algo que no lo es. La comprensión del sufrimiento y del miedo a sufrir no nos va a eliminar el duelo de dolor y tristeza por el que, inevitablemente, hay que pasar, pero sí nos va a reducir el que provoca luchar por una pérdida que ya ha sucedido y evitar que nos condicione el miedo a sufrir por situaciones que solo están en nuestra mente. Comprender que el sufrimiento es inevitable y universal, así como aprender herramientas de autoconocimiento y gestión emocional, sí puede reducir la intensidad o el tiempo del dolor. Puede eliminar los sufrimientos que nos autoinfligimos nosotros —que no son pocos—, pero no el dolor que conllevan las experiencias de la vida.

Sufrir no es de débiles, sufrir es de humanos. Como de humanos es también querer evitar ese dolor. Aunque el dolor y el sufrimiento son universales e inevitables, eso no hace más fácil aceptarlos. Pero seamos claros:



No sufrir nunca es imposible.



Desde nuestros orígenes, la humanidad ha tenido dos grandes motivaciones: evitar el dolor y acercarse al placer. Hoy, la neurociencia nos ha desvelado al causante de esto: nuestro cerebro. 

Nuestro cerebro tiene dos sistemas: el sistema de recompensa y el sistema de aversión al riesgo. El primero se activa cuando hay un beneficio en aquello que vivimos. El segundo, cuando percibe un riesgo para nosotros, aunque sea en nuestra imaginación. Es el equilibrio entre ambos el que define la conducta de una persona. Un equilibrio que no siempre será fácil de mantener, ya que en una mano sostiene la esperanza y en la otra, la supervivencia. 

Sin embargo, la misma neurociencia que nos explica las causas de nuestros instintos nos da la solución: el cerebro es reprogramable. 



Sí, podemos cambiar.



Esta afirmación ya no es parte de un discurso de gurús ni el título de una conferencia inspiradora ni una frase sin evidencias. Es una afirmación demostrada a lo largo de años de estudio del funcionamiento del cerebro y sus asociaciones neuronales. ¿Lo bueno? Todos podemos cambiar. ¿Lo malo? 



Se nos han acabado las excusas. 



«Es que yo ya soy muy mayor para cambiar».

«Yo soy así».



Estas dos frases son las grandes responsables de muchos de nuestros sufrimientos porque nos llevan a la resignación en lugar de a la aceptación y la evolución. Está demostrado que el cerebro es neuroplástico desde el inicio de su vida hasta su muerte. Esto quiere decir que, aunque la mayoría de nuestras creencias, valores e identidades se formen entre la infancia y la adolescencia, podemos cambiar esos programas mentales a lo largo de nuestra vida cuando queramos. Solo hacen falta dos cosas: querer y saber. Querer depende ti y saber, de que alimentes tu mente de información que te ayude a conseguirlo, de leer a personas inspiradoras y formadas que aumenten tanto tu motivación como tu conocimiento y te enseñen a sacar todos los recursos que ya tienes dentro para lograr el cambio que deseas. 

Un día, mientras estaba haciendo la formación de neurociencia, le contaba a un amigo lo que estaba aprendiendo y lo revelador y potenciador que me parecía entender cómo funciona el cerebro por dentro para comprender cómo se mueven las personas por fuera. Cuando le expliqué esto a mi amigo, él me contestó:

—Yo no tengo neuroplasticidad de esa, yo tengo «neurocimentación».

Después de las risas que nos provocó a los dos ese comentario, volví a comprobar lo extraordinario que es el cerebro buscando excusas para no enfrentarse a miedos y creencias limitantes y no salir de la zona de confort emocional, la cual es muy cómoda, pero tiene las fronteras muy cortas.

Todos podemos reprogramar nuestro cerebro. Tu cerebro y el mío son idénticos en mecanismos y funciones, tienen los mismos recursos y las mismas limitaciones. Por tanto, si una sola persona puede cambiar, tú también. No será fácil ni cómodo ni placentero muchas veces, pero sí es posible. 

Si hay un miedo que nos ha acompañado como especie desde que el ser humano existe ese es el miedo al sufrimiento. Y para evitarlo, huimos, prefiriendo convencernos de que no podemos cambiar antes que enfrentarnos a nosotros mismos y a nuestra propia identidad.

A lo largo de los siglos hemos sido capaces de diseñar infinitas formas y estrategias para evitarlo: sustancias químicas, defensas psicológicas, distracciones, entretenimientos, rutinas… 

Por muy racionales, informados y evolucionados que creamos ser, seguimos teniendo instintos que mueven la mayoría de nuestras acciones y emociones. No querer sufrir es uno de esos instintos. En los orígenes de la humanidad —y todavía hoy en algunas culturas del mundo— sufrir era salir a cazar y no poder volver; era pasar hambre o perder a los seres queridos. Eran sufrimientos físicos para los que huir era una reacción útil y lógica. 



El problema es que, hoy en día, en el mundo de los miedos psicológicos, huir del sufrimiento no nos salva la vida, nos la quita. 



El miedo a sufrir nos lleva a huir. Antes lo hacíamos corriendo en dirección contraria al peligro. Ahora, huimos hacia delante, y mientras huimos, perdemos cada segundo del futuro que agotamos.



Porque huir hacia delante también es huir.



Que todavía tengamos el instinto de huida es normal, al fin y al cabo nuestro cerebro no diferencia el sufrimiento físico del emocional. Simplemente sufre.

Y es que al final el miedo a sufrir no se puede definir con palabras, pues no son palabras, sino sentimientos. Es una sensación que cada uno visualiza, siente y expresa de una forma. Una percepción que escapa a la racionalidad y a la lógica. El miedo a sufrir es miedo a sentir en el cuerpo la sensación intensa que nos alcanza cuando no estamos bien. Cuando sentimos una pelota en el estómago que nos bloquea, un ladrillo que nos lastra, una angustia que nos presiona.



El miedo a sufrir es no poder quitarnos el velo de tristeza que nos cubre por dentro y por fuera.



Cuando sufrimos, nos convertimos en una versión en blanco y negro de nosotros mismos. ¿Cómo no nos va a asustar? ¿Cómo no vamos a intentar evitarlo? El problema es que evitarlo implica ignorarlo, e ignorarlo, dejar que nos condicione. 



Vivir evitando sufrir es una forma de convertir el miedo en el jefe de nuestra vida. 



Hace unos meses, un amigo me preguntó: «Si pudieras vivir sin sufrir, ¿no lo elegirías?». La primera respuesta que vino a mi mente fue: «¡Sí! Pues claro. ¿Cómo no voy a tener el instinto de evitar el sufrimiento?». En esas épocas en las que las nubes se convierten en tormentas y huracanes se pasa muy mal, y tenemos todo el derecho del mundo a decir que no queremos sufrir. Sin embargo, antes de soltar mi «sí», algo me hizo parar y pensar: «Espera, ¿cuál es el origen de ese sufrimiento? La mayoría de las veces que sufro es porque antes del sufrimiento vino algo bueno, algo que yo me atreví a buscar, a vivir y a sentir». 



No se sufre por las cosas que no quieres, se sufre por las cosas que te importan. 



He sufrido por no conseguir sacar adelante mi primera start up aun cuando lo intenté con todas mis ganas. Cierto, pero antes de eso me atreví a cambiar de rumbo y luchar por lo que quería. Viví ilusionada durante meses y me atreví a dar el paso adelante a pesar del miedo. 

He sufrido por perder a mi perra, Kira, quien para mí siempre fue la niña de mis ojos. Los que tienen o han tenido a estos increíbles compañeros sabrán el amor incondicional, generoso y fiel que se llega a sentir por ellos. Sí, sufrí mucho, pero antes de sufrir, tuve quince años de felicidad en los que le di amor y recibí mucho más. Años en los que jugué, reí y viajé con ella. Años en los que unas lágrimas en el sofá nunca estuvieron solas, sino acompañadas por su pequeña patita, la cual me ponía encima cuando me miraba con unos ojos que, más que con palabras, hablaban con intensidad. No sufrí porque se fue, sufrí porque la quise, y volvería a sufrir mil veces si el sufrimiento es la consecuencia de vivir quince años repletos de amor incondicional. 

He sufrido cuando me ha dejado una persona que no quería que se fuera. Sí, sufrí todas esas tardes en las que los recuerdos sustituyen a la realidad. Todos esos domingos por la tarde en los que quieres un abrazo que no está. Todos esos momentos en los que ves parejas enamoradas y no puedes evitar sentir envidia, pues ellos tienen lo que tú has perdido. Sí, sufrí, pero antes de eso me atreví a querer, a avanzar a pesar del miedo al rechazo y a enamorarme; a dar lo mejor de mí, a ser mi versión a todo color. Me atreví a bajar unas barreras que, lejos de proteger, aíslan. Me atreví a exponerme y a ser fiel a lo que creía: mi autenticidad, mi libertad. Y sí, sufrí y lo volveré a hacer, porque si sufrir es la consecuencia de la valentía, sufrir también es vivir.

Así que, finalmente, mi respuesta a la pregunta de mi amigo fue: 



NO



Porque sufrir no es un hecho, sino una consecuencia.



Si evitas sufrir, evitas todo cuanto precede al sufrimiento: el coraje de atreverse, el valor de sentir y la generosidad de querer. 



La pregunta no es si quieres sufrir. La pregunta es si mereció la pena. No por el resto, no por el otro, sino por ti, por acercarte a quien quieres ser, a lo que quieres conseguir, a cómo quieres vivir.

El problema de quienes permiten que el miedo al sufrimiento les condicione es que ven la vida como una parte y no como un todo. Y es que la vida es un conjunto de momentos y experiencias, un camino de rosas con pétalos que acarician y espinas que hieren. Es la decisión de avanzar como un valiente saltando muros y barreras o esconderte como un cobarde detrás de la primera piedra que encuentras. ¿Sufres? Sí. ¿Te levantas? También.



«Pero no había que avergonzarse de las lágrimas, pues ellas testimonian la valentía del hombre, el valor de enfrentarse al sufrimiento. No obstante, muy pocos lo entendían. 

Algunos confesaban con vergüenza haber llorado»

VIKTOR FRANKL



Viktor Frankl fue un neurólogo, psiquiatra y filósofo austríaco, fundador del análisis existencial, que sobrevivió tres años en varios campos de concentración nazis, incluidos Auschwitz y Dachau. Tras su liberación, escribió una de las obras más importantes para entender el comportamiento humano en circunstancias extremas, en la que nos cuenta cómo la adaptación y la gestión de nuestro mundo interior es la clave de la supervivencia, incluido el sufrimiento. Sentido y sufrimiento son dos compañeros que deben viajar juntos por nuestra vida si no queremos que el miedo a sufrir nos condicione. No podemos avanzar en el miedo al sufrimiento sin entender su finalidad, sin preguntarnos para qué sufrimos.



Lo importante no es sufrir, es elegir el motivo por el que sufrir.



Si has sufrido por luchar por tus sueños, ese sufrimiento será una de las cicatrices que conservará tu corazón de valiente. Por eso, los valientes no son de hierro, son de bambú, porque saben que deberán superar obstáculos, bajar barreras, llorar interminables noches de soledad, cuestionarse, enfrentarse a sus dudas y miedos y conocerse.



Un valiente sufre porque decide exponerse a la vida.



Y eso le hace subir al cielo, pero también le baja a lo más profundo de un infierno en el que, noche tras noche, su velo de tristeza se queda a compartir su cama, su presión en el pecho se convierte en una parte más de su cuerpo, sus nervios, en compañeros y su miedo, en su armadura. Esa que, lejos de protegerle, le aísla de vivir.

Hace meses, una clienta me preguntó: 

—¿Hay alguna forma de vivir sin sufrir?

—Sí, no vivir —le dije.

La vida humana nunca deja de tener sentido, el sentido que tú estés dispuesto a darle. Si hay un sentido, siempre habrá una posibilidad de sufrir, pues siempre habrá un motivo por el que luchar. 



No elijas no sufrir, elige por qué luchar.





CÓMO CONDICIONA EL MIEDO A SUFRIR

Nos quita experiencias, oportunidades y sentimientos. Boicotea nuestra vida y limita nuestra libertad.

Muchos sufrimientos son inevitables, pero otros tienen su causa en nosotros mismos. Son estos últimos los que podemos aprender a entender, asumir y minimizar. ¿Cuántas veces has sufrido por imaginarte que no te van a seleccionar en una entrevista de trabajo? ¿Cuántas veces lo has pasado mal imaginando que tu relación se va a acabar porque «no puede ser verdad» que todo vaya tan bien? 

Perpetuamos el dolor de heridas que aún no tenemos, de situaciones que aún no han pasado. Volvemos una y otra vez a un recuerdo doloroso del pasado y nos lo traemos al presente. 



Recordamos nuestro pasado para diagnosticar nuestro futuro mientras sufrimos en nuestro presente.



No querer sufrir hace que nos dé miedo exponernos a vivencias, relaciones, cambios y vínculos. Nos aislamos tanto que podemos ser capaces de vivir una vida de adrenalina exterior sin un solo movimiento interior. Nuestra montaña rusa de emociones se convierte en una carretera recta, plana y sin desvíos. 

Si tuvieras que comprar tu entrada ahora mismo, ¿qué elegirías? ¿Subirías a la montaña rusa de la incertidumbre o conducirías por la carretera recta de las certezas?



Yo me subo a la montaña.

Yo elijo la incertidumbre.

Yo elijo sufrir a cambio de vivir.



Porque a los valientes no les da miedo sufrir, les da miedo dejar de vivir.





TRES CONSIDERACIONES IMPORTANTES QUE NOS AYUDARÁN A GESTIONAR EL MIEDO A SUFRIR

1.    Aceptar es vivir

Quieras o no, vas a sufrir en algún momento de tu vida. El miedo a sufrir va a intentar condicionarte, atarte y alejarte de las cosas que de verdad quieres vivir. Pero recuerda que si el miedo es la emoción, tú eres la razón. Tú eres quien decide y sabe diferenciar entre un sufrimiento inevitable y uno evitable. Tú eres quien tiene la fortaleza suficiente para levantarse por encima del dolor, para volver a andar y para brillar otra vez. Pero para eso tenemos que aceptar que el sufrimiento existe y que ignorar el miedo no funciona: hay que transformarlo en motor. En motor para avanzar, en motor para levantarte cuando creas que ya no puedes más. En motor para arriesgarte a sufrir por el motivo correcto, ese que te hace brillar los ojos, que te saca la sonrisa y te hace secarte cualquier lágrima. Vivir es sufrir igual que sufrir es vivir. 

Los cobardes nunca sabrán esto porque eliminarán su capacidad de sentir con tal de no sufrir. Porque, en el fondo de su ser, no están seguros de que sean capaces de reponerse y volver a correr, porque son de hierro y no de bambú, porque han dejado que el miedo les condicione y nunca cambiarán ni aceptarán que hay un problema que se llama miedo a sufrir. Pero tú, que tienes este libro entre las manos y has llegado hasta aquí, ya sabes que hay otro camino, el de aceptar la vida como es y decidir cómo afrontarla. 

El del valiente que no se queda en el sufrimiento, sino en el valor de enfrentarse a él. 

El que no echa la culpa al mundo por su dolor porque un día se le acabarán los culpables, sino que busca dentro de él qué puede hacer para superarlo y seguir. 

El que acepta su velo de tristeza porque sabe que será capaz de levantarlo y ver lo que había debajo: su fuerza y su sonrisa. 

Aceptar es vivir en el mundo de los valientes y negarlo, morir en el mundo de los cobardes. Porque la muerte física es la muerte por fuera, pero la muerte emocional es la muerte por dentro. 





2.   Diferencia entre placer y plenitud 

Como hemos dicho, sufrir duele y no es agradable. Por eso, encontrar su finalidad es fundamental. Esta debe ser algo que permanezca alineado con tus valores, algo que encuentres en la profundidad de tus deseos y de tu identidad. Porque solo algo lo suficientemente fuerte para hacerte feliz puede darle sentido a lo fuerte que puede llegar a ser el sufrimiento de no haberlo conseguido. Por eso te hablo de plenitud y no de placer. Hoy en día, la frontera entre ambos es muy difusa y confundimos la plenitud con el placer. 

Poco después de empezar a dar formaciones sobre la gestión del miedo, Cris, una de las personas que estuvo en uno de ellos, me escribió para ponerme al día de sus avances. Entre unas cosas y otras, me contó que le habían propuesto un ascenso. Ante tal noticia, solo pude darle la enhorabuena; sin embargo, su reacción dejaba claro que algo no cuadraba. Debería ser una buena noticia, ¿no? Exacto, debería. Cris era mánager en una multinacional, y disfrutaba de su trabajo en marketing, gestionando a la gente que estaba en su equipo y esforzándose por conseguir sus objetivos de ventas. Estaba contenta donde estaba, aunque ya llevaba algún tiempo que sentía que quería asumir más responsabilidades. Por dentro sabía que había terminado un ciclo de su vida y que necesitaba retos nuevos. Cuando le pregunté por qué no estaba convencida ante la propuesta de aquel ascenso, me dijo:

—No lo sé, quiero nuevos retos, me apetece cambiar, aunque disfruto donde estoy. Es una oportunidad muy buena, es un puesto de directora en el área de operaciones, con más salario, un mejor coche y más responsabilidad. ¿Cómo voy a rechazarlo? La oferta es irresistible y me hace sentir muy orgullosa de que piensen en mí para un ascenso en esta área, hay muy pocas mujeres en él y siempre he querido seguir ascendiendo.

Todo parecía lógico, salvo por una cosa. ¿Conoces la sensación de que una persona que te está argumentando una decisión en realidad se está intentando convencer a sí misma? Pues esa era Cris en ese momento. 

Y es que, aunque trataba de presentar la situación como ideal, el contenido del puesto no le gustaba. Llevaba varios días intentando tomar una decisión y haciéndose listas de ventajas y desventajas. Sin embargo, aunque el resultado estaba racionalmente equilibrado, también estaba emocionalmente desequilibrado. 

—Sé que no disfrutaría tanto como en mi puesto actual —me dijo—, pero eso quizá podría compensarlo con el placer de ser directora, ganar más dinero y lo que pueda permitirme con ello. Pero no sé qué hacer.

—¿Crees que aceptar el ascenso te daría más placer o más plenitud? —le pregunté.

Ella se quedó un momento en silencio. El simple hecho de distinguir ambas palabras ya le había dado una respuesta. 

—Creo que sentiría más placer aceptándolo, recibiendo mi primer sueldo y conduciendo mi coche nuevo. Pero cuando acabe de disfrutar el placer de estrenar la nueva situación, creo que no sería más feliz. Me hace feliz trabajar en marketing, con mi equipo, diseñando las estrategias de ventas, analizando el mercado. Me gusta llegar por las mañanas y reírme con la gente que tengo a mi alrededor y aportar con lo que hago. Sé que en algún momento necesitaré algo más, pero creo que no es esto.

Cris renunció al ascenso. 

Entendió que el sufrimiento que le supondría hacer algo que no le apasionaba sería más grande que el placer momentáneo de recibir los premios y logros derivados de él. Sin embargo, sí podría soportar el sufrimiento que sentiría rechazando aquellos placeres al sentir la plenitud de vivir día a día disfrutando lo que hace. 

El placer es rápido, intenso y momentáneo, pero el sufrimiento no. El sufrimiento es largo y duradero. Si sufres por algo placentero, cuando el placer se vaya, quedará el sufrimiento, y tu para qué no servirá, pues no tenía la suficiente fuerza para darle una misión. Si sufres por algo que te acercaba a la plenitud —a ese estado interior que está alineado con tus valores, tus principios y tu comportamiento—, cuando llegue el dolor, podrás soportarlo, porque tu camino hacia lo que te hace feliz seguirá intacto. Porque tu identidad mantendrá tu mundo en pie. Porque seguirás siendo fiel a ti mismo. Porque tu para qué será más fuerte que los baches del camino. Porque el placer es un instante, pero la plenitud es una actitud. Y esa actitud es la que te hará pasar tu duelo y volver a brillar.





3.   Destierra el consejo «no sufras» 

Si alguien está sufriendo, decirle que no lo haga no es la mejor opción. Lo hacemos con nuestra mejor intención, no nos gusta ver sufrir a las personas a las que queremos. Pero vamos a darle la vuelta a la situación por un momento. Cuando tú has estado pasándolo mal, ¿eras capaz de dejar de sufrir por el simple hecho de que alguien te lo dijera? ¿Tienes un botón con el que apagar el sufrimiento? No, ¿verdad? Pues los demás tampoco. No tenemos un botón de apagado. Cuando alguien está sufriendo, tiene que dejar salir la tristeza y vaciarse de dolor para volverse a llenar de alegría. Y te llenarás, porque ningún problema es permanente y ningún sufrimiento puede apoderarse eternamente de ti si tú no lo permites. Dejamos que suceda cuando nos centramos en el problema y no en la solución. Cuando nos creemos nuestras propias mentiras y dejamos que condicionen nuestros actos y comportamientos más que nuestras emociones, para que nadie vea lo vulnerables que somos. Cuando toca sufrir, toca. Y aunque nos duela sentirlo en nosotros o verlo en personas que queremos, es un proceso por el que tenemos que transitar. 



Las emociones no están en cuarentena.

Y si lo hacemos bien, nunca lo estarán.



Porque los valientes vivimos por fuera y bailamos por dentro. Porque nuestro mundo exterior se mueve y nuestro mundo interior se desboca. El sufrimiento NO es opcional. Pero afrontarlo sí. Sufrir y reír es parte del todo de la vida. Son días de necesidad de resiliencia, coraje, valentía y fuerza, pero también de lágrimas, dudas, miedos y nubes grises. Un tornado de emociones en el que a veces tendremos que aceptar que nos queda esperar, fluir, dejar que las cosas pasen y descansar. 

Descansar el cuerpo y la mente. 

Un pájaro siempre será un pájaro, aunque tenga el ala rota. Y siempre encontrará la manera de echar a volar de nuevo, con miedos o sin ellos.

Y los valientes, también.



¿Cómo será tu vida si sigues evitando enfrentarte a tu sufrimiento?
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MIEDO AL FRACASO













Hace tiempo intenté crear una start up. Y fracasé. 



El beneficio de ponerle nombre a las cosas es que te ayuda a identificarlas y elegir de qué forma enfrentarlas. El peligro es convertirlas en etiquetas que definen nuestro comportamiento. 



Porque una palabra nunca definirá lo que hay detrás de una persona.
Ni un hecho le pondrá título a toda una vida. 



Enero de 2017: yo ya me había dado cuenta de que el trabajo en el que estaba era mi presente, pero no sería mi futuro. Estaba a gusto y cómoda. Mi puesto me encantaba, mi jefa era una de esas jefas que primero se preocupan por las personas y luego gestionan tareas, y mis compañeros fueron el mejor equipo que podía tener. Totalmente diferentes unos de otros, y exactamente iguales en una cosa: la lealtad hacia lo que significa ser UN EQUIPO. El trabajo no era fácil en aquella época. Fue una etapa de mucha presión, exigencia de resultados y necesidad de reinvención a todos los niveles. Pero mis compañeros y yo formamos una pequeña familia capaz de ser los mejores profesionales y compañeros entre Excels, PowerPoints, cafés, sustos y risas. La verdad es que incluso aquella exigencia me gustaba. Siempre fui una de esas personas que prefieren estar cansadas antes que aburridas. 

Sin embargo, aunque todo fuera bien por fuera, algo cambió por dentro. Lo que antes eran expectativas sobre la carrera que me gustaría tener, ahora era una sensación de estar avanzando por un camino que me generaba más vacío que retos. Ya no me gustaba el sector, no me ilusionaban los objetivos ni encontraba una verdadera motivación más allá de sentir que era un buen trabajo. En definitiva, no había un propósito. Había un camino cuya inercia empezó en la universidad. Pero ¿hacia dónde?, ¿durante cuánto tiempo?, ¿para qué? Y sobre todo, me planteaba una pregunta: «¿He cambiado yo o ha cambiado el mundo?». 

¿Por qué ahora habían aparecido en mi cabeza preguntas que nunca me había hecho? 

Porque cuando dejamos de huir hacia adelante, de correr por el camino que comenzamos ya ni sabemos cuándo, de confundir quien fuiste con quien quieres ser, es cuando se enciende.

Y se encendió. Se encendió esa llamita que va creciendo dentro cuando empiezas a ser consciente de que tu vida necesita un giro en su rumbo. De que algo en ti ha cambiado o, simplemente, siempre estuvo ahí, pero no era su momento…, y ahora lo es. Esa nueva llama no anula todo lo anterior. No significa que en el pasado estuvieras equivocada, sino que ha llegado la hora de girar el timón del presente para poner rumbo al nuevo futuro que empieza a nacer dentro de ti.

Yo había sido muy feliz en aquel trabajo, había aprendido muchísimo y una parte de lo que hoy soy proviene de la experiencia de aquellos años.



No hay decisiones incorrectas, solo cambios necesarios de dirección.



Y así, con esa llamita ardiendo dentro —y aun sin saber adónde debía ir—, empezó un proceso de reinvención que duró casi un año. A veces la gente me pregunta cómo puedo llegar a saber qué es lo que me ilusiona. Hay ejercicios maravillosos, como el Ikigai o las visualizaciones, que pueden ayudar a respondernos. Sin embargo, la mejor manera de descubrirlo es PROBANDO.

Si en aquel momento me hubieran dado el timón de mi vida y me hubieran dicho: «Mira, vienes de ahí, ahora elige el rumbo que desees», yo habría cogido el timón, y cual jugadora novata de futbolín que cree que jugar significa hacer girar el palo desafiando la velocidad de la luz, lo habría desencajado de su sitio con tanta vuelta. 

Hay personas que nacen con vocación, y luego estamos el resto de los mortales, que la encontramos a base de observarnos, arriesgarnos y equivocarnos para volvernos a levantar. Observar qué nos hace brillar los ojos en nuestro día a día, leer para saber qué contenidos nos ilusionan y cuáles sencillamente nos entretienen, asistir a charlas y conferencias para saber cuáles nos incitan a irnos al bar a tomar unas cañas y cuáles avivan el fuego de esa llamita que va creciendo cuando salimos de ella diciendo: «Yo quiero hacer eso», rodeándonos de distintos tipos de personas cuyas historias te abran nuevos horizontes y perspectivas…



En resumen, encontrar tu propósito implica abrir el corazón, cultivar la mente y poner ambos a trabajar.



Siento decirte esto, pero no, tu propósito no aparece por casualidad. Tu propósito lo buscas y lo creas tú. Y eso implica curiosidad, esfuerzo y flexibilidad.

CURIOSIDAD para hacerte preguntas nuevas, ESFUERZO para buscar las respuestas y FLEXIBILIDAD para cambiar las veces que haga falta.

Mi momento timón dando vueltas absolutamente descontrolado duró varios meses, hasta que un día mi jefa me habló de un programa de desarrollo directivo que ella había hecho años atrás. 

—No sé si te gustará o si es lo que necesitas, pero me supuso un soplo de aire fresco, me ayudó a salir un poco de mi zona de confort de la empresa y conocí gente nueva —me dijo. 

—Me parece que es justo lo que necesito, algo que me permita aprender temas distintos, que no se centre solo en uno, ya que no sé lo que quiero, y que me permita abrir otra esfera en mi vida —le contesté.

Y ahí me dirigí. Directa a presentarme a las pruebas de selección. Mi caos interior en aquel momento se podía resumir en una sola frase: «No sé qué estoy haciendo con mi vida». ¿Era la mejor opción para mí en ese momento? Ni idea. Pero era el camino que se abría ante mí y que había despertado en mí la primera palabra: CURIOSIDAD.

Y, como hemos dicho, cambiar de rumbo va de atreverse a probar, a equivocarse, a rectificar y a volver a probar.

¿Un soplo de aire fresco? ¡Fue un huracán! De repente recuperé la ilusión de aprender, de estudiar, de mejorar, de cambiar. No tenía nada que ver con el curso ni con el contenido ni siquiera con el lugar. El simple hecho de atreverme a curiosear logró abrir una pequeña grieta en la rutina de lo conocido para asomarme a lo desconocido. Fue el inicio de un camino del que no sabía nada más que una cosa: había dado el primer paso. 

A este paso le siguieron muchos otros, y muchos meses, hasta que la llama fue tomando forma. 



Nunca habrá un gran fuego sin cada uno de los trocitos de carbón que encienden la llama.



A lo largo de los meses aprendí a identificar qué me apasionaba, a hacerme nuevas preguntas, a controlar mis ansias de correr para darle tiempo a la observación, la escucha y el aprendizaje de aquellos que ya habían recorrido ese camino. A disfrutar del inicio mientras mi abstracto caos mental se iba transformando poco a poco en un plan concreto. 

Y un día, el timón se paró. 

Había encontrado la dirección. 

Ya no había muchos caminos, solo había uno. Sabía lo que quería, tenía claro qué iba a crear y qué aportaba a ese mundo que tanto me había fascinado siempre: viajar. Ahora tocaba construirlo. Tocaba pasar de la fase de pensar a la fase de actuar. Y ahí estaba la segunda palabra: ESFUERZO.

Empecé a actuar más de un año después de aquel enero de 2017 con un folio y un boli. «¿Qué necesito para crear la empresa que cumpla con la misión que quiero alcanzar?».

Llené varios folios con miles de líneas, y cuando leí todo lo que necesitaba, me agobié. «Madre mía, ¿cómo voy a montar yo sola todo esto? Esto es más difícil de lo que pensaba. Yo no voy a saber hacer esto. ¿De dónde saco un equipo? Espera…, ¿y el temita de las finanzas qué? ¡Por favor, Elena, que tú siempre has odiado las matemáticas y todo lo relacionado con los números, excepto los de la Lotería de Navidad!».

Y ahí fue donde hizo su primera aparición estelar el miedo al fracaso. No es que llegara con la alarma, es que llegó con las sirenas de los bomberos a todo volumen y la señal de stop en rojo fluorescente. Hemos dicho que cuando sube la emoción, baja la inteligencia, ¿no? Pues mi inteligencia en ese momento se habría ido de copas, porque conmigo no estaba. 

Pero la determinación es más fuerte que el miedo (y la cabezonería, también). Así que, después del susto, empecé a montar mi plan. Cada necesidad por separado, así se ordena el caos, y para cada una de ellas empecé a responder a las siguientes preguntas: ¿cómo lo puedo conseguir? ¿Qué necesito? ¿Qué me falta? ¿Cuánto tiempo requiere? ¿Tengo que hacerlo yo o puedo delegar? 

Y así, mientras mantenía mi vida y mi trabajo, fui ampliando las fronteras de mi zona de confort, dando pequeños pasitos: estudié digitalización, me metí en ecosistemas de emprendimiento, asistí a conferencias del negocio del turismo, busqué líderes inspiradores en este sector, definí mi propuesta de proyecto y busqué un equipo. Cuando me quise dar cuenta, tenía un proyecto, una presentación para inversores, un equipo en el que creía, conocimientos de la industria y del público objetivo, un test del mercado y, lo más importante, la satisfacción de ver que el caos de aquel folio en blanco en el que el miedo al fracaso me hizo la primera visita se había convertido en una frase: 



Ningún miedo se supera solo pensando.

Si quieres entender, actúa.



Y actué. Mi socio y yo seguimos adelante; trabajamos mucho. Esto no hubiera sido lo mismo sin él; fuimos socios, amigos, compañeros, apoyo y equilibrio. Teníamos una idea que nos apasionaba, un plan que gustaba cuando lo presentábamos, un equipo que se complementaba perfectamente. Teníamos tan claro que lo teníamos todo que las ganas de que saliera bien crecieron a la vez que la exigencia de tener que hacerlo. Y con la exigencia creció el miedo. Y ese miedo al fracaso volvió a aparecer en su segunda fase: 



«No me puedo permitir fracasar».



Pocas frases podemos decirnos más demoledoras que esta. Era yo misma quien no se permitía fracasar. Nunca le habría dicho esa frase a nadie y, sin embargo, me la estaba diciendo a mí misma sin ni tan siquiera saber qué significaba el verdadero fracaso para mí. 

Si hay un miedo capaz de ser diferente en cada una de las personas, ese es el miedo al fracaso. Por eso, no puedes gestionarlo si antes no te haces a ti mismo una pregunta:



¿Qué es el fracaso para ti?



A menudo me llegan personas a las sesiones individuales que me dicen: 

—Necesito superar mi miedo al fracaso. 

A continuación, llega la gran pregunta: 

—¿Y qué es el fracaso para ti? 

—Hum, pues no lo sé.

—Y si no sabes lo que es, ¿cómo sabes que le tienes miedo?

Hay muchos tipos de fracasos: laborales, sentimentales, trascendentales… Pero para poder acotarlo y que cada uno pueda gestionar el suyo, debemos relacionar el miedo al fracaso con resultados que no queremos.



El miedo al fracaso es miedo a no obtener el resultado que esperamos. 



Y ahí empieza el error: el resultado. Tendemos a creer que lo más importante es el resultado. Eso es lo único que importa, si algo es un éxito o un fracaso, si algo es bueno o es malo, si algo es como querías o no. La vida es tiempo, pero nosotros la juzgamos por instantes. Para que algo fuera un éxito o un fracaso tuviste que intentarlo. Tuviste que tomar una decisión. Un día te prometiste avanzar y lo hiciste, y ahí empezaste el camino del valiente. Un camino que fue bonito y duro, sacrificado y alegre, un camino que fue tu proceso. El proceso suele durar semanas, meses e incluso años; el resultado dura un instante, y aun así, olvidamos el proceso y nos juzgamos por el instante.

Sí, ese instante, ese momento en el que decides que el resultado es un fracaso para ti, marca tu recuerdo de todo ese proceso y del camino vivido. Aunque dieras todo de ti, aunque aprendieras, aunque te hicieras mejor persona y profesional, aunque superaras obstáculos donde otros solo veían quejas, aunque te esforzaras, aunque fueras feliz avanzando en tu camino, somos capaces de tirarlo todo por la borda si el resultado no era el que queríamos. Pero déjame que te diga una cosa: 



Si un resultado que no querías lo consideras un fracaso, estás cortando la película de tu vida por la mitad.



Los aprendizajes no suelen venir cuando llega el resultado que no esperábamos, vienen después, cuando nos distanciamos del problema, baja la emoción de frustración y tristeza y podemos ver y sentir la historia con perspectiva. 



El ser humano no aprende en el momento en el que sucede un hecho inesperado.

Aprende con el tiempo.





CÓMO NOS CONDICIONA EL MIEDO AL FRACASO

Nos cierra las puertas del futuro.

Si dejas que el miedo al fracaso decida por ti, él decidirá para qué vales y para qué no, él será el jefe que marcará qué caminos puedes seguir y cuáles no. Además, es un jefe muy exigente y si te equivocas una vez, no te da más oportunidades, porque hace crecer en ti la creencia del «yo no valgo para esto».

Eso es lo que hacemos con los fracasos. Nos juzgamos por un instante. Nos juzgamos con frases tan duras como «he fracasado, no valgo para esto», «si ya sabía yo que no me podía salir bien», «no lo he conseguido, no me vuelvo a arriesgar». Si te has dicho estas frases alguna vez, se te olvida que ya es tarde para lamentarte porque ya has cambiado. Porque el proceso te hizo cambiar, te enseñó, te hizo crecer, te ayudó a ser mejor, te dio un propósito cuando no lo tenías, esperanza cuando necesitabas avanzar, retos cuando necesitabas superarte, alegrías cuando necesitabas sonreír, sentido cuando te sentías vacío.

Te dio los cimientos que necesitabas para construir la persona que serías después. 



El miedo al fracaso se gestiona entendiendo que los fracasos son un feedback que nos da la vida para enseñarnos la siguiente dirección. 



Tardé muchos meses en entender que no había sido un fracaso, sino una etapa que precedía a otra: esta. Cuando decidí no avanzar con el proyecto de la start up, ni siquiera había aprendido que fracasar no es obtener un resultado diferente al que esperas. Para mí, fracasar era no atreverme siquiera a poner en marcha el timón. Fracasar era dejar que el miedo decidiera por mí. 

Durante el tiempo que duró aquel programa que empezó a abrirme la mente, me asignaron un coach, el mejor que he tenido nunca. Y lo fue porque supo respetar el procedimiento y también saltárselo, porque, además de coach, supo ser mentor y ejemplo. Porque supo lo que necesitaba: poner orden en el caos. Él me hizo una pregunta que me acompañó durante muchos años y que resultó una de las claves para entender que el fracaso no es un instante, sino un proceso en el que tú decides día a día si vives acorde con él o no. Me preguntó:

—Si estuvieras en el final de tu vida, ¿qué no querrías tener que decirle a otra persona?

Y yo, sin pensar, sin razonar, sin dejar que el consciente aplastara al inconsciente, contesté: 

—Haz tú lo que yo no me atreví a hacer.

Si hoy preguntamos a alguno de los expertos sobre emprendimiento y start up que hay por el mundo, seguramente muchos dirían: «Fracasasteis porque no le pusisteis foco, no os centrasteis solo en esto, no abandonasteis toda vuestra vida para conseguirlo, no valéis como equipo, no explicasteis bien la propuesta de valor, no entendisteis a vuestro público objetivo», y un sinfín de ingredientes más que echan a la receta del fracaso del negocio y de la aniquilación de los que lo intentaron.

Y es que esto es lo que hacemos con nuestra libertad emocional. Vamos poniéndole eslabones en forma de órdenes, permisos y restricciones, y cuando nos damos cuenta, hemos sido los creadores de la cadena que ata nuestra autenticidad.

Cuánto daño ha hecho el famoso concepto de héroes o superwoman. En algún momento creímos que teníamos que ser perfectos cuando lo único que tenemos que hacer es SER.

Ser tú, la de ayer, la de hoy, la que serás mañana gracias a que te atreviste a intentarlo, cogiste el feedback de la vida, actuaste y elegiste tu nueva dirección soltándote de tu propia cadena y perdiéndole miedo al miedo.

Si hoy me preguntan a mí qué sucedió con la start up, te diría lo siguiente: no tenía ni idea de lo que era crear de cero una empresa digital y lo hice, no sabía qué hacía falta para constituir legalmente una empresa y aprendí a hacerlo, no conocía a nadie que pudiera ayudarme y acabé montando un equipo, no tenía ni idea de lo que era una presentación para inversores y acabé presentando en escuelas de negocio, aprendí lo que eran las estrategias digitales, la gestión de redes sociales, lo que cuesta montar una web, cómo lanzar al mercado un producto mínimo viable, hacer contactos de las áreas que me interesaban, buscar estrategias de monetización…

En la vida, a veces se gana y otras se aprende, y yo aprendí. Aprendí todo lo que necesitaba para poner en marcha mi siguiente cambio de rumbo, una vocación latente que siempre había estado ahí, pero que aún no se había despertado. Esa dirección para la que ahora sí estaba preparada, porque ya sabía todo lo que mi etapa anterior me había enseñado para crear mi propia historia. 

¿Qué realidad es la correcta? ¿La que ensalza los errores? ¿La que destaca los aprendizajes? 

Ninguna y ambas.

No hay error sin acierto, ni acierto sin error. No hay éxito sin fracaso ni fracaso sin éxito. Y nunca habrá resultado sin el intento de alcanzarlo. ¿Fracasé? Obviamente, si miramos el resultado, sí. Sin embargo, para mí fracasar era no atreverme a intentarlo; por tanto, no. No lo hice, luché por lo que quería y la vida me dio un feedback que acepté, entendí y comprendí que me estaba preparando para mi siguiente dirección. Fue el proceso que necesitaba en aquel momento, el propósito que me dio felicidad durante más de dos años. Durante mucho tiempo le dije a mi socio: «No puedo permitirme fracasar porque esta es mi historia». Ahí estaba el error, mi historia —al igual que la de cualquiera— no es lo que sucede un día, una semana, doce meses o dos años. Mi historia y la tuya comienzan cuando naces y acaba cuando mueres. 



Cada decisión que tomas en la vida es un paso que va dejando huella.
Sin embargo, no podemos olvidar que si das un paso que no te permite seguir, has de parar, pensar y recordar que tu huella no acaba. 
Solo necesitas cambiar de dirección.



Tu historia se crea día a día. Hay personas que piensan que solo tienen una historia que contar si el protagonista es la palabra «éxito». Pero se olvidan de que el protagonista no es el éxito ni el fracaso, el protagonista eres tú.

Quien ve el fracaso como una derrota en vez de un feedback está parando la película de su vida a la mitad, cerrando las puertas de su próxima dirección y bloqueando el timón. Y sin timón el barco quedará eternamente varado en el mismo sitio el resto de la película, el resto de tu vida. 

Y tú, ¿qué prefieres, un barco varado sin riesgo de fracasar o un barco abriendo sus velas, navegando hacia el océano en busca de su nueva dirección?



Sacar un barco del puerto es arriesgado.

Pero un barco no se hizo para estar amarrado.







TRES CONSIDERACIONES IMPORTANTES QUE TE AYUDARÁN A GESTIONAR EL MIEDO AL FRACASO

1.   Diferencia entre intención y acción 

Nuestros pensamientos crean nuestra realidad y nuestras acciones la definen. La calidad de tus actos la define la calidad de tus pensamientos; por eso, tan importante es pensar como actuar. Si en tu mente solo creas pensamientos que dicen: «No puedo», tu vida siempre estará congelada en el botón de pause en la fase de pensar. 

Siento decirte una cosa, los sueños no se hacen realidad pensando. Los sueños nacen soñando, crecen pensando y se hacen adolescentes analizando, pero solo llegan a la vida adulta actuando. Antes de gestionar el miedo al fracaso tienes que avanzar en la gestión del miedo a intentarlo. Todo el conocimiento del mundo no te servirá de nada si no tienes el valor de actuar. Cuando haces lo que tienes que hacer a pesar del miedo, te conquistas a ti mismo. Son las decisiones de cada persona las que marcan su vida. Hay personas que dicen que van a hacer y personas que, simplemente, hacen. Eso es lo que marca la diferencia.

Los valientes se lanzan al camino sin saber si tropezarán o saltarán, andarán o correrán; si será recto o con curvas. Porque los valientes no se preguntan si habrá obstáculos; los valientes dicen: «Los habrá, pero si son muy altos, los rodearé y si son muy anchos, los saltaré, pero avanzaré».

Y es que quizá la vida sea eso: soñar dormido con lo que no puedas hacer despierto. 

«Lo quiero ya, lo quiero ahora, lo quiero así. Y si no, no lo quiero». Esa es la inmediatez en la que nos sumergimos día a día sin darnos cuenta de que ningún gran sueño surgió de la nada. Ningún gran reto se consiguió en un día. Ninguna montaña se subió en un segundo. Y, sobre todo, ningún miedo se superó simplemente pensando. Detrás de cada instante de éxito hubo días, semanas e incluso años de esfuerzo, de fracasos, de aciertos, de seguridades, de miedos. De «me voy a comer el mundo» y de «ya no puedo más». Porque para echar el vuelo, antes tienes que andar, y para andar, antes tienes que soñar. 



Sueña dormido con lo que no puedes hacer despierto, porque llegará el día en el que te toque abrir las alas y volar.





2.   No dejes que el pasado condicione tu futuro, confía en tu presente 

El ser humano pocas veces llega a arrepentirse de lo que intentó. Sin embargo, en muchas ocasiones se reprocha lo que ha dejado de hacer. Los reproches que hacemos a otras personas pueden ser molestos, pero el tiempo los va borrando. Sin embargo, los reproches que te haces a ti mismo se quedan tatuados a fuego en la mente cuando los cogemos de la mano y los traemos desde nuestro pasado a todos los días de nuestro presente. Tu pasado es parte de ti, de tu vida y de tu historia, y su función es hacerte evolucionar. Es darte alegrías y recordarte los aprendizajes que te produjeron tristeza, pero, como el miedo, tu pasado no es el problema, el problema es qué haces con él.

Donde pones tu atención, pones tu energía. Pon tu atención en el pasado y lo repetirás una y otra vez. Pon tu atención en el fracaso y fracasarás. ¿Qué pasaría si pusieras tu atención en la solución y en el futuro? Pon tu atención en la solución y en tu motivación, y esa energía será la fuerza que te hará aprender del pasado para avanzar al futuro, reducirá el miedo al resultado y disfrutarás del camino siendo libre para andar por él. Venga lo que venga, estarás avanzando con tu timón en marcha hacia tu nueva dirección. A veces hay que mirar al abismo. La pregunta es: ¿hasta cuándo vas a dejar que el abismo te mire a ti? 





3.   ¿Qué historia te cuentas a ti mismo? 

Si la vida fuera una moneda, no podríamos olvidar que tiene dos caras. Pero si solo miramos una de ellas, no veremos nuestra vida, sino la mitad de ella. En todo fracaso hay dos caras: la de las cosas que salieron bien y la de las cosas que salieron mal. Es muy fácil quedarnos en la parte de las lamentaciones, la del club de la queja, la de los llantos y la de «no lo intento más», pero esa cara es la responsable de cerrarte las puertas a todas tus posibilidades. Si le das la vuelta a la moneda, verás lo que aprendiste, lo que ganaste, lo que disfrutaste y lo que evolucionaste. Si solo nos quedamos con esta perspectiva, esconderemos los riesgos debajo de la alfombra y los perderemos de vista, y el miedo al fracaso —el cual aparece para avisarnos de los riesgos que tenemos que valorar— no podrá avisarte, pues vivirás en un mundo de falso positivismo. La vida son ambas realidades: la dura y la amable. La de los aciertos y la de los aprendizajes; si solo te cuentas una de ellas, estarás viendo la mitad de la realidad. 



Ser valiente no significa quedarte solo con lo que te interesa o te hizo bien; ser valiente y avanzar en el miedo al fracaso significa abrazar tus méritos y reconciliarte con tus errores. Significa mirar a los ojos a la nostalgia de aquello que te hacía feliz, aunque ya no esté, y decir: «Encontraré una dirección en la que volver a serlo». 



Valientes son las personas que saben reconocer que tuvieron éxito sin caer en la falsa modestia y contar que se equivocaron sin avergonzarse de ello.



Valientes son los que abren su corazón dejando salir sus fracasos sin que les tiemble la voz. 



Porque saben que detrás de cada fracaso hay otra cicatriz del valiente que se atrevió a intentarlo.























PARTE 4







UN MUNDO DE VALIENTES
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¿PARA QUÉ?













Dos palabras sencillas a priori y complejas en su profundidad: «para qué», y no por qué. Para qué entender el miedo, para qué explicarlo, para qué entrenar el valor.

Si tú ya tienes un trabajo, Elena, me decía yo. Si además es de esos que dicen que son buenos trabajos por ser cómodo, estar bien considerado (¿por quién? Ni idea, pero eso dicen) y porque te pagan bien, o eso me parece a mí. 

No fue una respuesta fácil ni fue sencillo de escribir. Es curioso cómo suceden las cosas. El último capítulo del libro siempre pensé que lo escribiría en mi casa, sentada en mi pequeña terracita y reflexionando sobre qué me había llevado a embarcarme en esto. Y, sin embargo, un curioso 2020 que tantas cosas ha traído ha hecho que lo esté escribiendo desde lo alto de un acantilado en Ibiza viendo el atardecer durante un viaje que quería, tenía y necesitaba hacer sola. Un viaje de esos en los que, tras perderte durante semanas, te encuentras en un instante. Y, sin tener muy claro cómo darle forma al punto y final de este libro, las letras, las palabras, los mensajes han ido saliendo solos. Y es que hay momentos que tienen magia si tú decides creer en ella. No hablo de la magia de los cuentos de hadas ni de las películas de Disney o de El Señor de los Anillos, hablo de la magia real. La que todos llevamos dentro para convertir un momento en especial, un instante en inolvidable, una respiración en una bocanada de aire más fuerte que el viento y una experiencia en la nueva dirección de la brújula de tu vida. 

Quizá sea esa magia la que está escribiendo este capítulo, quizá sea el atardecer, quizá sea el acantilado, quizá sea el ruido de las olas o quizá sean todos esos elementos juntos que me están acompañando a mí sola en este pequeño rinconcito del mundo mientras se va creando poco a poco mi para qué. 



¿Para qué? Para tener un mundo de valientes.



Un mundo en el que recuperemos los valores del coraje, la lealtad y la honestidad. Un mundo en el que la palabra dada tenga más peso que un contrato, la ilusión más que los «no puedo», los sueños más que las circunstancias, las emociones más que las armaduras y la autenticidad más que la apariencia. Un mundo en el que tu camino no sea juzgado con barreras, sino allanado con baldosas amarillas. Un mundo en el que, antes de recibir un «no debes», recibas un «¿cómo puedo ayudarte?». Un mundo en el que tu vida sea una dirección, o muchas, escogidas siempre por tu esencia y tu instinto, y no por un catálogo de carreras o una lista de trabajos «con salidas».



Un mundo en el que:



Tu miedo sea tu compañero y no tu enemigo.

El miedo a enamorarte te permita sentir y no encerrarte.

El miedo a la soledad te permita conocerte y no aislarte.

El miedo al rechazo te permita elegir bien y no venderte en rebajas.

El miedo al cambio te permita abrir ventanas y no cerrar puertas.

El miedo a sufrir te sirva de motor para vivir y no de freno para morir.

El miedo al fracaso te permita girar el timón del barco de tu vida a toda vela y no quedarte varado con el ancla echada.



Porque un mundo de valientes es un mundo en el que tú cuidas de ti y todos cuidamos de todos. 

Tú cuidas de ti sonriendo por dentro y por fuera. Siendo LIBRE. Libre de sentir, pensar, decir. Libre para amar y ser amado. Libre para buscar a quien quieras y alejarte de quien no te quiere. Libre para triunfar y para equivocarte, para acertar y fracasar, para cambiar y frenar, para estar acompañado y para rodearte solo de ti. Un mundo en el que el miedo no te condicione. Ni el tuyo ni el de los demás. Un mundo en el que el miedo sea motor y no muro.

Un mundo de valientes también es aquel que cuida del rebaño y no solo de la oveja, porque si algo bonito tienen los rebaños es que la suma de sus partes es inseparable. Y si una avanza, todas la abrazan en su camino. Cuida de la oveja negra, de la blanca, de la azul, de la rosa, de la estampada de lunares, de la que lleva tacones y de la que se calza unas Dr. Martens. 



Porque ser diferente no significa no poder ser EQUIPO. 



Un mundo de valientes hace esto porque no solo se preocupa de «el aquí y el ahora». Un mundo de valientes también se preocupa de la huella que deja en el corazón de los demás. Porque en él no solo importa el «yo», sino el tú, él, ella, nosotros, vosotros y ellos. Importa que tú estés bien y hacer bien al resto. Que está muy bien eso de que tenemos que saber gestionarnos y levantarnos ante las adversidades, pero si en aquellas cosas que dependen de relacionarnos nos lo ponemos un poquito más fácil, quizá crezca más el cariño y menos el odio, más la empatía y menos la frialdad, más el nosotros y menos el «yo contra el mundo»

Cuando los valientes dejan huella, cambian el individualismo por la colaboración, el egoísmo por la generosidad, el «yo» por el «todos», «el aquí y el ahora» por el «toda la vida», el extremo por el equilibrio. Porque en algún momento el yoísmo se nos fue de las manos y perdimos de vista la palabra EQUILIBRIO. En algún momento se nos olvidó que conseguir que tú estés bien no significa descuidar que todos tenemos responsabilidad e influencia en cada una de las personas que pasan por nuestra vida. Que ni todo es blanco, ni negro, ni gris. Que tenemos que velar por nosotros mismos sin ir apagando las luces de los corazones con los que vivimos. Que la palabra RESPONSABILIDAD no desaparece cuando traspasa las barreras de tu piel, sino que sigue existiendo cuando llega a la piel de otros. Cuidarte a ti mismo no significa no cuidar a los demás. Significa abandonar mi cien por cien para abrazar el cincuenta tú y cincuenta yo. 

Un mundo de valientes gira en torno a la congruencia entre lo que dices, lo que haces, lo que piensas y lo que sientes. 



Un mundo de valientes destierra la frase «el miedo es libre» porque sabe que donde empieza la libertad del miedo acaba la suya propia.



El miedo ha sido, y aún es, el mayor negocio de la historia de la humanidad. Perdón, quiero decir que el miedo mal entendido es el negocio que pone fronteras a la libertad emocional y al pensamiento crítico. Bajo lemas como «el miedo es libre» se han provocado guerras, exterminios, intolerancias, discriminaciones y muchas desgracias que el pensamiento humano ha sido capaz de generar. Y lo seguirá siendo si no empezamos a cambiar nuestro mundo desde cada uno de nosotros. 

¿Cuántas veces has escuchado que «la humanidad es así y no la podemos cambiar»? La humanidad no podía volar y ha pisado la Luna, la mujer no podía pensar y ahora estás leyendo este libro porque eres libre de decidir tu propia vida. La humanidad somos todos y cada uno de los seres humanos. Por tanto, sí, la humanidad sí puede cambiar. No es un cambio fácil, no es que lo pidamos por la noche antes de irnos a dormir y nos levantemos con un mundo nuevo más valiente, tolerante y libre. El mundo no lo cambian los grandes inventores, el mundo lo cambian los pequeños actos que cada uno de nosotros decidimos hacer cada día. Solemos pensar que los únicos capaces de cambiar el mundo son aquellos que amasan fortunas desorbitadas, tienen millones de seguidores en redes sociales o salen en las noticias. 



El mundo no lo cambian tres personas, el mundo lo cambiamos todos.



Lo cambiamos cuando decidimos salir de casa con una sonrisa, lo cambiamos cuando decidimos darle los buenos días a nuestro compañero de trabajo, lo cambiamos cuando decidimos decir un «te quiero» en vez de salir corriendo por un posible «yo a ti no», y lo cambiamos cuando antes de copiar una opinión, investigamos para crear la nuestra propia. 



El mundo cambia cuando dejamos de decir: «El miedo es libre» y empezamos a decir: «Quien es libre soy yo».



El miedo como negocio es el motor que ha movido el mundo durante demasiado tiempo. El miedo como compañero de vida es el motor que impulsa la libertad de cada uno de nosotros, la libertad de nuestro presente para poder cambiar nuestro futuro.

¿Qué diferencia hay? En el negocio del miedo siempre habrá alguien que te diga a qué debes tenerle miedo. En el mundo de los valientes eres tú quien percibe sus miedos, los entiende, los racionaliza y decide qué hacer con ellos. Y para eso, necesitamos entender la emoción, racionalizarla, y crear nuestro propio plan y avanzar a pesar del miedo.



Las cosas más bonitas de la vida están al otro lado del miedo. 

Y para verlas tienes que atreverte a mirar al otro lado. 



A mirar desde la emoción y desde la razón. A observar desde el equilibrio que, como valiente, llevas dentro. A ser bambú y no hierro ante las adversidades de la vida. A no quedarte solo con lo negativo del mundo y a buscar lo positivo o crearlo si es necesario. 



El miedo no es el enemigo de la humanidad. 

El miedo es la señal de alarma que salva a la humanidad que esté dispuesta a escucharlo.



Cuanto más entendamos cómo funciona esta emoción que, lejos de paralizarnos, puede hacernos libres, más avanzaremos hacia el mundo de valientes que conseguirá reducir el negocio del miedo a números rojos.

Cuanto más conscientes seamos de la capacidad de influencia que tenemos en nuestro día a día, más entenderemos que la rueda de la vida no la empujan unos cuantos, la empujamos todos con: 



VALOR + RESPONSABILIDAD + EQUIPO



Porque esto no va de circunstancias ni de quién diga qué ni de ti ni de mí ni de este libro. Esto va de espíritu. 

Del espíritu del valiente. 



«Tú eres el cambio que quieres ver en el mundo»

MAHATMA GANDHI



¿Fácil? No. La inercia de haber delegado en el miedo durante tanto tiempo no es fácil de frenar. ¿Difícil? Sí. Porque requiere esfuerzo, responsabilidad y sacrificio. A veces lo conseguirás y otras te equivocarás, ya que esto no es una parada de metro, es un viaje solo de ida en el que, a veces, para aprender a ser valiente ha hecho falta ser un cobarde. Ha hecho falta equivocarse para sentir el miedo al fracaso, llorar para avanzar en el miedo a sufrir, perder a esa persona para no dejarte llevar por el miedo al rechazo. Ha hecho falta ponerle cadenas a tu corazón para romper el miedo a enamorarte, aislarse para dejar de empujar al miedo a la soledad y empezar a entenderla, porque ha hecho falta paralizarse para que nazca la chispa que se ha encendido dentro de ti y puedas caminar con el miedo al cambio de tu lado. 

Nadie dijo que fuera fácil, pero sí que merecería la pena. 

El espíritu del valiente empieza contigo para tener un mundo de valientes. Por eso, te dejo la última pregunta:

¿Comienzas hoy?




EL VIAJE ACABA AQUÍ…

¿O empieza?













Como ya habrás visto, los viajes han sido un elemento clave y muy revelador en mi recorrido a la hora de quitarle la etiqueta de enemigo al miedo y conocerle de verdad, como la emoción tan necesaria que es. 

Me refiero a VIAJAR con todo lo que esa palabra implica: una experiencia transformadora que no marca un inicio ni un final porque lo que marca es un camino. Un experiencia que, en ocasiones, querrás que salga de dentro a través de un viaje interior. Aquel que haces cuando quieres conocerte hasta lo más profundo de tus miedos. Aquel cuyo medio son los libros, las conferencias, las formaciones, los profesionales e incluso un guía que te acompañe el camino. En otros momentos buscarás algo mucho más experiencial que nazca de fuera. Una aventura, una experiencia, un destino que te hagan salir de donde estés, exponerte a nuevas emociones y buscarte fuera para encontrarte por dentro. Porque puedes viajar desde el sofá de casa y desde el asiento de un avión.

Por eso, Las cosas más bonitas de la vida están al otro lado del miedo es un libro que pretende ir mucho más allá de estas páginas. No solo busca ayudarte a comprender y gestionar la emoción, también pretende poner a tu alcance aquello que verdaderamente crea un punto de inflexión en nosotros: la acción.



¿Y cómo se puede hacer eso desde un libro? Abriendo una puerta. Una puerta a la que llegas con todas las herramientas de esas páginas para encontrar, al otro lado, la posibilidad de vivir experiencias que te hagan viajar, por dentro y por fuera. Cada persona decide cómo quiere vivir su siguiente viaje, y aquí encontrarás la posibilidad de elegir cuál deseas que sea el tuyo.



¿Te atreves a descubrir de qué te estoy hablando?



Lo descubrirás abriendo este código QR:





	[image: ]






Porque el mundo de valientes lo formamos todos y ningún miedo se supera solo pensando.



Nos vemos al otro lado.
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	Notas

	

	1   Cita del estudio Hoy por Hoy en la Cadena Ser. https://marianrojas.com/2019/ 08/28/marian-rojas-estape-el-90-de-los-miedos-que-tenemos-nunca-se-convertiran-en-una-amenaza-real-hoy-por-hoy-cadena-ser/







	2   El networking es una actividad cuyo objetivo es ampliar la red de contactos profesionales. Así, se generan oportunidades de negocio y/o empleo.







	3   Letra sacada de la canción Destino o casualidad de Melendi ft. Ha*Ash.







	4   La pirámide de Maslow o jerarquía de las necesidades humanas es una teoría psicológica propuesta por Abraham Maslow en su obra Una teoría sobre la motivación humana (en inglés, A Theory of Human Motivation) de 1943, que posteriormente amplió.







	5   Concepto japonés al que se le atribuye el significado «el sentido de la vida» y sirve para nombrar un ejercicio que ayuda a la identificación de un propósito u objetivo. 







	6   Inuits es el nombre correcto para las poblaciones que comúnmente se conocen como esquimales. 







	7   Una de las canciones más famosas de la música en español. Autor: Alejandro Sanz.







	8   Una start up es un negocio que tiene su origen en el mundo online y busca financiación de inversores para seguir creciendo.







	9   Ghosting es una práctica mediante la cual una persona desaparece de la vida de otra sin dar ninguna explicación. Esta práctica suele ser muy usada en relaciones románticas en las que uno de los miembros de la pareja no quiere continuar y en vez de decirlo abiertamente opta por desaparecer. Esto quiere decir no contestar a los mensajes del otro, ni a sus llamadas, evitar todo contacto vía redes sociales, hasta llegar a bloquearlo si se siente que el otro miembro sigue insistiendo. Diccionario actual.







	10   Solo vas a vivir una vez.







	11   Película Cenicienta 2021. Comedia musical romántica escrita por Kay Cannon.







	12   Cita de Spiderman. Autor: Stan Lee.
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