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	Nada puede quebrantar la voluntad de una persona que está dispuesta a arriesgar incluso su propia existencia para alcanzar su objetivo declarado

	Benjamin Disraeli

	 

	 

	
Prólogo

	Este libro es la documentación de un viaje alocado con el objetivo de vivir finalmente según mi propia voluntad. Muestro cómo llegué al punto de ser literalmente llevado a la locura por un narcisista y cómo encontré el camino hacia una nueva vida libre.

	Quiero plasmar mi viaje para todos aquellos que han sido dañados y decir: debemos reconocer la verdad, dejar atrás el pasado y construir nuestro propio futuro para llevar una vida feliz. Este libro muestra mi transformación para cualquiera que desee vivir en libertad.

	He comprendido el papel que juegan mi educación, mi autoimagen y la opinión de la sociedad cuando se trata de la adicción y los caminos para superarla.

	Hablo en este libro sobre mi experiencia con un grupo de autoayuda que, lejos de ser un apoyo, no resultó útil para mí. Más aún, descubrí inquietantes similitudes con una comunidad sectaria y, por ello, cuando hablo de este grupo, lo llamo una secta.

	Mi manera de escribir es poco convencional. En algunos momentos, puede que te sientas impactado. Este libro sacudirá tu pensamiento, ¡y eso es algo positivo!

	Fabian Nowakowski

	 

	
Despeque

	Ahí estaba yo, arrodillado miserablemente en mi vieja habitación infantil. Mi cabeza se movía de un lado a otro sin control. Para los demás, siempre parecía estar nervioso en esos días. 

	No podía controlar esos espasmos ni esos movimientos incesantes. Una voz en mi cabeza era seguida por otra. “¿Soy yo o quién es ahora?” Esa pregunta me atormentaba. ¿Cuándo terminaría finalmente esta pesadilla? ¿Cuándo desaparecería este virus de mi mente?

	Mi padre guardaba meticulosamente las pocas cosas que me quedaban, organizándolas en los cajones a su manera, mientras me explicaba con precisión cómo debía hacerse correctamente. “Mira y aprende, hijo”, me decía. Una vez más, me aleccionaban, me controlaban, me humillaban. “¿Cuántas humillaciones puede soportar una persona?”, volvió a cruzar por mi mente. Y estaba claro que esta no sería la última.

	Otra noche más llena de voces interminables en mi cabeza me esperaba. Se habían convertido en una rutina tortuosa que estaba destruyendo mi vida. Voces de odio hacia mí mismo, de dudas, de miedo. Voces que me programaban para ser un fracasado. Todo por haber escuchado demasiado tiempo a las personas equivocadas. “¿Cómo me deshago de esta mierda?” “¿Cómo expulso estas voces de mí?” No había un solo amanecer que trajera alivio. Me despertaba, intentaba levantarme y terminaba desplomándome.

	“Vas a superar esto solo”, me repetía. “Si se lo cuentas a alguien, te encerrarán en un psiquiátrico y nunca saldrás de ahí.” “¿No sería eso lo mejor?”, sonó otra voz en mi interior. ¿Era yo quien hablaba? “Solo queremos lo mejor para ti”, “Nos preocupamos por ti”. “¡Basta!” “¡Basta!” “¡Basta!” gritó lo último que quedaba de mí.

	Tenía que subir, soportar el desayuno y volver a acostarme. Cada escalón hasta el primer piso era un tormento. “No te caigas, aguanta”, me repetía. ¡Lo logré! Solo tenía que atravesar la puerta, caminar por el pasillo, sentarme y ya estaría a salvo.

	En cuanto entré en la cocina, comenzaron las órdenes de mis queridos padres: “Siéntate”, “Sirve el café”, “¿Pero qué aspecto tienes?”, “Ten cuidado al servirlo”. Dentro de mí retumbaba un sentimiento de impotencia, una humillación interminable que no dejaba de crecer. Apoyé las manos en la encimera para no derrumbarme. Sin decir una palabra y temblando, bajé al sótano, mi único refugio. Solo ahí podía evitar sus miradas y comentarios. “¿Qué le pasa ahora?”, alcancé a oír a mi madre preguntarle a mi padre desde el pasillo.

	“¡Déjenme en paz!”, volvió a gritar mi voz interior. Me tumbé de nuevo. Desesperado, buscando respuestas, ahí estaba yo. “Ya no tiene sentido”, me atravesó el pensamiento. “No lo lograrás, ponle fin y serás libre.”

	¡No! No podía terminar así. Me aferré al único punto de resistencia en mi mente. El contrario a toda esta locura era una vida sana y libre. Y en ese momento lo entendí: si existía un punto tan bajo, también debía haber un punto alto. Debía haber una solución. Me esperaba un largo camino, y lo sabía. Tenía que descubrir las causas para entender y resolver todo esto. La mayor batalla de mi vida estaba por comenzar. Un camino lleno de caídas y decepciones, hasta que por fin lo comprendí.

	Todo necesita su tiempo. No se puede esperar que las cosas cambien de la noche a la mañana. Se necesita valentía y fuerza de voluntad para soltar el pasado. Soltar no significa rendirse, sino recuperar el control sobre un acontecimiento pasado.

	Eso requiere la verdad, tu verdad absoluta. Reconocer la verdad no es un placer, duele y puede ser decepcionante. Pocas personas están dispuestas a recorrer este camino, pero al final te esperan claridad y libertad.

	El pasado ya está cerrado, no se puede cambiar. Todo lo que ocurrió, tenía que suceder de esa manera. Me tomó mucho tiempo aceptar las cosas tal como son. Tuve que admitir que mi ego era más grande que mi mundo y que la ignorancia siempre se paga. Me di cuenta de que, si quería salir de la mierda, tenía que asumir la responsabilidad total, examinar mis pensamientos y elegirlos conscientemente.

	Ese es el mindset de la vida y el primer paso hacia una vida autodeterminada. Cada vez que buscamos un culpable fuera de nosotros, entregamos el poder sobre nuestra vida. Nuestra psique siempre busca el camino más fácil, por eso señalamos a los demás. Todos hemos sido decepcionados de alguna manera. Pero en cada decepción hay una lección, porque ya no estamos siendo engañados. Seguir esperando que algo cambie cuando ya hemos sido engañados antes es pura locura. Si seguimos atrayendo a nuestra vida el mismo tipo de personas o situaciones que no nos enriquecen positivamente, depende de nosotros romper esos patrones.

	Si no soltamos el pasado, nos perseguirá toda la vida. Somos auténticos maestros de la represión y la compensación. Reprimir algo o no vivirlo conduce a otras compensaciones y justificaciones que necesitamos para sentirnos mejor y regular nuestra psique. Te aseguro una cosa: la presión interna se volverá tan fuerte que nada podrá aliviarla. Podrás intentar anestesiarte de mil maneras, pero al final solo tendrás dos opciones: luchar o resignarte a tu destino, aceptar tu miserable existencia o incluso elegir la muerte.

	Te digo esto: ¡Lucha por tu vida y por tu libertad, aunque no sea fácil!

	La represión es solo una anestesia temporal. Todo regresará. La soledad y la enfermedad suelen ser las consecuencias de la represión. Si no estamos dispuestos a confiar en el curso natural de la vida, sufriremos. Nacemos y morimos, al día le sigue la noche y después del invierno siempre llega el verano.

	Necesitamos amor, un entorno positivo, salud y autorrealización.
Si no lo aceptamos, nuestra psique buscará anestesiarse o nos hará sentir superiores menospreciando a los demás.

	Podemos anestesiarnos con muchas sustancias: comida, nicotina, alcohol, drogas, medicamentos y más. A menudo lo hacemos como recompensa o para no enfrentar ciertas emociones, por ejemplo, después de golpes del destino, para reprimir lo sucedido y aliviar el dolor.

	Si no asumimos la responsabilidad de nuestra vida, terminamos en el papel de víctima. Culpamos a todo y a todos, y de repente el mundo deja de tener sentido para nosotros.
Nuestra misión es comprender el pasado y armonizar nuestro cuerpo, mente y alma.

	El problema es que la mayoría de las personas están tan cargadas de prejuicios por su historia personal que no quieren ver la realidad. No son conscientes de cuánto dolor y sufrimiento aún les espera.

	Nuestros patrones de creencias e ideales determinan nuestra vida.
Si no te despiertas por la mañana sintiéndote feliz de estar vivo y de poder experimentar la vida, ¡entonces algo estás haciendo mal!

	"La felicidad no es un destino, sino el camino."

	No solo eres responsable de ti mismo, sino también de las personas que te rodean. Ese es tu radio de acción, tu universo. Y ahí es donde cambias el mundo: cambiándote a ti mismo.

	Libérate de influencias negativas, cuanto antes, mejor.
No creas en quienes dicen querer lo "mejor para ti". La realidad es que cada quien busca lo mejor para sí mismo.
En nuestra sociedad, se considera correcto que los padres decidan por los hijos y los maestros por los alumnos. Nos enseñan a ayudar a los demás para no parecer egoístas. Pero eso nos enferma. No aprendemos a cuidarnos ni a ocuparnos de nuestra propia vida.

	Los verdaderos egoístas son aquellos que no siguen su propio camino y necesitan controlar a otros para darle sentido a su vida.

	"¡Queremos solo lo mejor para ti!"
"¿Él? No es para ti."
"No eres capaz de hacer eso."
"¿En serio crees que puedes? Mmmhh..."

	Dudas impuestas, que casi todos conocemos. De nuestras familias, amigos y maestros. Veneno puro para el alma.

	Si vives la vida que otros quieren para ti, en realidad no estás viviendo.
Especialmente en momentos difíciles, no necesitas personas que te menosprecien o que no te entiendan.

	Cada célula de nuestro organismo quiere vivir. No quiere estar enferma.

	El camino hacia uno mismo puede tomar muchas rutas.
Existen infinitas maneras de experimentarnos a nosotros mismos. Podemos desarrollarnos en incontables direcciones y alcanzar el éxito.

	Pero al final, solo tenemos dos opciones:
O vivimos nuestra propia vida y nos convertimos en personas seguras de sí mismas, o dejamos que otros la controlen. Y si nos dejamos dominar demasiado tiempo, perderemos nuestro verdadero yo y nuestra orientación. En los casos más extremos, nos convertimos en esclavos de nuestros pensamientos negativos, de nuestros propios demonios.

	"¿Y cómo se destierran los demonios?"
"¡Vaya a terapia!"
"¡Mejor aún, deje que lo anestesien ahí!"
"Con un poco de suerte, estará enfermo para siempre."

	Las probabilidades de éxito son bastante altas. Si lo analizamos bien, para mí las terapias convencionales son exactamente eso: formas de anestesiarse. No es raro que el "tratamiento" consista en medicamentos que elevan el estado de ánimo, amortiguan los sentimientos negativos y nos distraen del problema real.

	Las diagnósticos son profecías autocumplidas.
Cuando piensas demasiado en tu diagnóstico, comienzas a notar los síntomas por todas partes hasta que la enfermedad se convierte en tu realidad. Aún peor es cuando el diagnóstico se vuelve parte de tu identidad. En ese momento, has perdido. Te has rendido. Y la enfermedad se convertirá en la excusa para todo.

	El mundo sigue las leyes de la naturaleza, pero nosotros vivimos según antiguas condicionamientos. La mayoría de las veces, solo cumplimos las expectativas de nuestro entorno. Pero la verdad es: no tienes que encajar en lo que los demás esperan de ti.
No tienes que estar de luto para siempre ni caer en una depresión profunda. Es tu decisión.

	Nuestro enfoque y nuestros pensamientos dirigen nuestra vida y nuestras emociones. Si controlas tus pensamientos, controlas tu vida.

	Otra forma de evitar los problemas es maquillarlos. Si tu entorno cercano refuerza tu negación, te "consuela" y culpa al mundo por tu sufrimiento, entonces estás cayendo en la psicología de la anestesia.

	Pero nada cambiará en tu situación.
Solo te convertirás en otro titiritero y, tarde o temprano, comenzarás a manipular a los demás con tu sufrimiento, usándolos para imponer tu voluntad de manera sutil.

	"No te preocupes," pero tarde o temprano, todo se paga.

	Da igual si lo haces consciente o inconscientemente.

	Tienes que ser absolutamente honesto contigo mismo y enfrentarte a la verdad.
Solo tienes una vida en este cuerpo.

	La vida te ha dado voluntad y una conciencia infinita.

	Depende de usted tomar esta llave y abrir las puertas.
Soltar las cadenas del pasado no es un camino fácil, pero es el único que conduce a la libertad. 

	 

	
Capítulo 1

	El comienzo del fin 

	 

	1.1 El comienzo de la infección 

	"¡Maldición!" "¿Ya han pasado tres meses otra vez?" "¡Joder!"
Ese pensamiento cruzó mi mente mientras mi cabeza, aún aturdida por las anfetaminas y el alcohol, intentaba procesarlo.

	Otra semana perdida. Otra semana hasta que pudiera pensar con claridad y volver a trabajar.

	Estaba tumbado en mi cama, en el sótano de la casa de mi hermano, donde había montado una pequeña oficina para trabajar. Foco en el juego. Tenía que jugar mis manos de póker para alcanzar mi objetivo. Por eso me había despedido de todo lujo, incluso de tener un apartamento propio.

	Mi gran meta: recorrer Europa, conocer gente, simplemente disfrutar de la vida.
Pero este maldito descontrol, que me ocurría exactamente cada tres meses, era un enigma para mí. Una espina clavada, el mayor freno en mi camino hacia la meta.

	Por lo demás, llevaba una rutina disciplinada:
Me despertaba a las 5:00 a. m., salía a correr, comía sano y trabajaba en mi juego de póker. Pero sin ningún equilibrio, sin ningún descanso. Para mí, el descanso solo vendría cuando pudiera vivir del póker. No veía razón para tomar pausas ni para relajarme.

	Y eso se vengaría. Rápida y brutalmente.

	Poco después, en los bajos fondos, volví a oír hablar de un viejo conocido, alguien que había estado en mi vida desde siempre. Compartíamos la misma pasión por la lucha libre… y por el consumo descontrolado de cualquier droga que llegara a nuestras manos.

	Locuras de juventud, que me arrastraron a los abismos más oscuros.

	Cada vez que su nombre salía en una conversación, iba acompañado de palabras como adicción y obsesión. Muchos intentaron advertirme sobre él y su influencia. Pero yo solo sonreía con arrogancia. Me creía por encima de todo. Me creía el más listo.

	La presión en mi entorno crecía. Pocas personas entendían mi estilo de vida. Los conflictos familiares se repetían una y otra vez. Empecé a justificarme.
Notaba cómo mi familia intentaba hacerme sentir que ellos lo sabían todo mejor que yo. Con sus trabajos, con sus vidas normales.

	Pero yo hice lo que siempre hacía: golpeé la pared con la cabeza y seguí adelante.

	Una locura interminable, un patrón que se repetía sin cesar en mi vida.
Quería ser alguien. Y sin embargo, vagaba sin rumbo, jadeando como un perro en busca de una aprobación que nunca llegaría.

	La guerra constante dentro de mi familia, con discusiones absurdas y luchas de poder, consumía mi energía. Algunas noches no podía dormir.

	Me preguntaba una y otra vez cómo podían existir personas sin el menor rastro de empatía. ¿No veían el daño que causaban?
Aparentemente, no.

	Como un niño rebelde, me presentaba en las reuniones familiares, me metía unas líneas —speed, y en raras ocasiones coca—, y así asumía mi papel representativo dentro de la estructura de poder.

	Después de unas cervezas de trigo y unos tragos de Sambuca, tuve la sensación de estar en una familia intacta. Ya era una costumbre, al igual que las humillaciones constantes que mi hermano y yo sufríamos por parte de nuestro viejo padre. De vez en cuando, intentaba enfrentarnos el uno contra el otro.

	¡Vaya! Hoy me río de eso, pero en aquel entonces sacudía mi mundo.

	No era consciente de que en ese tiempo sufría intensamente de alta sensibilidad. Pensaba que todo el mundo sentía y percibía las cosas como yo. Nadie me explicó que existían personas altamente sensibles, así que viví mi vida sin darme cuenta de las muchas trampas que me esperaban.

	Sin embargo, cuando estaba en apuros, mi familia me apoyaba económicamente. En cierto modo, era como si me pagaran por mi sufrimiento, aunque en la mayoría de los casos no lo hacían para ayudarme, sino para mantener su estatus social. Supongo que era un punto intermedio. Nos adormecíamos mutuamente y, como muchas otras familias, reprimíamos todo lo que había pasado.

	Así es como las puertas del pasado pueden cerrarse en el subconsciente, pero un solo vendaval puede abrirlas de golpe, algo que estaba a punto de aprender de la peor manera.

	Me encontraba en el centro comercial de la estación central de Mülheim, una ciudad vecina a mi lugar de nacimiento, cuando de repente recibí una llamada de un buen amigo. Quedamos en vernos más tarde esa noche en su casa.

	Al entrar en la vivienda y recorrer el corto pasillo hasta la sala de estar, me sorprendió la presencia de un hombre de mi pasado.

	—¿Qué haces aquí? —le pregunté.

	—¿Qué crees? —respondió, encogiéndose de hombros y mirando la mesa. Junto al cenicero y una botella de cerveza, había un montón nada despreciable de speed. Algunas líneas ya estaban cuidadosamente preparadas, listas para ser consumidas.

	Los rumores eran ciertos. Lo recordaba más delgado, pero había ganado peso y tenía una atracción especial sobre mí.

	Pronto me envolvió en su magnetismo y me convenció de convertir la noche en día.

	Mi cuerpo recordó la falsa sensación de descanso que las drogas me proporcionaban en el pasado. La alegría del reencuentro era inmensa.

	Sí, otra vez esos malditos tres meses. Tres meses seguidos trabajando sin descanso, y ahora tenía la excusa perfecta para desconectar.

	No importa qué opinión se tenga sobre las anfetaminas, hay algo que es cierto: conectan emocionalmente a todos los que las consumen en ese momento. Las conversaciones rara vez son superficiales; por el contrario, suelen alcanzar profundidades emocionales. Uno se vuelve más desinhibido con los extraños y les revela cosas que, en un estado normal, jamás mencionaría por vergüenza. Se siente más empatía hacia el otro.

	Cuanto más tiempo se mantienen estos lazos, más difícil es romperlos.

	El efecto de las anfetaminas se basa principalmente en la liberación de los neurotransmisores dopamina y noradrenalina, interfiriendo así en el sistema de recompensa del cerebro. A dosis bajas, generan una sensación de atención relajada y fortaleza.

	También esa noche creamos un vínculo profundo. Hablamos sobre su larga abstinencia y cómo, durante ese tiempo, había ganado estatus. Ya no era el perdedor que solo vivía drogado. Se había dedicado al wrestling con determinación, viajando con el equipo en el que trabajaba y recorriendo muchos lugares. Su próximo objetivo era hacer carrera como entrenador personal.

	Su éxito como luchador lo hacía creíble a mis ojos, y su firme convicción en su nuevo camino me fascinaba.

	Sabía venderse bien y tenía gran elocuencia.

	Compartíamos el mismo interés por la política y condenábamos el sistema financiero. Así, más allá del plano personal, también encontramos una fuerte conexión en nuestras conversaciones. Nos entendíamos, y yo me sentía reafirmado en mi visión del mundo. Decidimos seguir en contacto.

	Hoy comprendo que solo estaba buscando validación, y por ello pagué un alto precio.

	Pero en aquel entonces no me daba cuenta.

	Finalmente acepté que necesitaba vacaciones para poder enfocarme en mis metas. Mi destino sería Turquía.

	Poco antes de mi viaje, los conflictos familiares se intensificaron. Tocaban todos mis puntos sensibles. Las pérdidas de control se hicieron más frecuentes. Cada uno intentaba imponer su visión del mundo sobre el otro, con la firme intención de convencerlo. Una lucha por tener la razón, sin respeto ni comprensión.

	Otra vez, mi concepto de familia se tambaleaba.

	Mi persona de mayor confianza, Baris, también estaba lidiando con un enorme estrés emocional, por lo que nuestro contacto era escaso. Fue así como mi comunicación con aquel hombre del pasado, Markus, se hizo más frecuente. Él entendía mi situación y me ayudaba a estabilizar mis emociones.

	Incluso durante mi viaje, el contacto con él continuó. Hasta que llegó su primer intento de manipulación, y me tomó completamente por sorpresa.

	Un mensaje inofensivo, casi imperceptible, se deslizó en mi mente de forma sutil y reconfortante.

	La primera contradicción que percibí conscientemente y que intenté justificar ante mí mismo.

	"En realidad, tiene razón."

	Había invertido meses en ganarse mi confianza, y ahora comenzaba a cosechar.

	La puerta estaba abierta.

	Había recopilado suficiente información sobre mi entorno y ahora la usaba hábilmente, conectando cada pieza hasta que todo lo que decía tenía sentido.

	El conflicto en mi familia era real. Él lo veía con claridad: el mismo problema que había existido en mi entorno durante tanto tiempo. Todos bebíamos con frecuencia, y muchos de mis amigos se habían entregado a las drogas.

	Sabía de mis pérdidas de control.

	Y ahora usaba ese conocimiento en mi contra.

	"No tienes que preocuparte por eso ahora."

	"No tiene sentido en este momento."

	"Solo hay un camino para dejarlo todo atrás por completo."

	"Meetings."

	Poco después de mi 30º cumpleaños, que celebré junto a mi hermano en un gran círculo de amigos y familiares, llegó el momento de otro viaje, con poca distancia del primero. Esta vez nos dirigimos a Baviera, junto con mi padre y Valentina, la pareja de mi hermano. Desde nuestra infancia habíamos viajado allí con frecuencia, y yo asociaba muchas memorias felices con estos viajes.

	Antes solíamos ir con mi abuela paterna, quien llevaba muchos años viajando allí junto con mi abuelo. Era una larga tradición que todos vinculábamos con ese lugar.

	Pero también había recuerdos trágicos de mi infancia.

	La noticia de la muerte de mi abuelo materno nos golpeó durante una de esas estadías, y la ahogamos con varios vasos de vodka con Bitter Lemon.

	El alcohol siempre había tenido un papel importante en la familia, al igual que la violencia, que no solo mi padre, sino también sus cuatro hermanos y su querida hermana, habían sufrido a manos de su propio padre.

	Cuando era adolescente y estaba metido en las drogas, pasé la mayor parte de mis vacaciones en Baviera en un estado de éxtasis. Tomaba muchas pastillas y destruía mi tabique nasal con innumerables líneas. En varias ocasiones viajé solo, financiando mi estilo de vida en ese entonces con la venta de éxtasis y speed.

	Fue poco después de comenzar el viaje cuando me di cuenta de que muchas cosas habían cambiado allí.
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