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    ¿Has aprendido a vivir enfadada? ¿Te has acostumbrado a que los cabreos formen parte de tu vida? ¿No sabes cómo salir de ese bucle que te limita?


    Y si me enfado, ¿qué? te ayudará a gestionar la emoción que, en muchas ocasiones, nos pone a prueba y nos hace perder los nervios. Una emoción que se adueña de ti y no te deja ser tú misma, en definitiva, ¡más libre!


    Y es que Sonia Díaz Rois, mentora y coach con un programa propio en gestión de la ira, lleva una larga trayectoria trabajando con las emociones y ha ayudado a muchas personas a dejar de ir cabreadas por la vida. Por lo que te compartirá algunas claves para que descubras cómo puedes:


    
      	Relajarte y vivir más tranquila con lo que te rodea.


      	Cultivar tus relaciones y dejar de cabrearte por chorradas.


      	Dejar de ser «la manías» del orden y del control.


      	Permitirte cometer errores y dejar de exigirte tanto.


      	Sentirte ligera y cómoda en todo momento.

    


  

    La autora, con un tono único y cercano, se convertirá en tu cómplice para que reconozcas y gestiones el enfado, reduzcas la cantidad de cabreos y, sobre todo, para que no te dejes llevar por la ira. Lo que te permitirá conocerte mejor y conectar contigo misma, y de esta manera, ganar confianza, tranquilidad y mejorar las relaciones.
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    Sonia Díaz Rois trabajó durante más de 20 años «supervisando» equipos de atención al cliente en varias empresas yeso, sumado a su exigencia, perfección y malos hábitos de gestión de la ira, fue lo que provocó que viviera inmersa en un mundo de imperfección. Fue entonces cuando se saturó y vio claro que, o cambiaba su manera de relacionarse con el mundo, o viviría con estrés y en tensión el resto de su vida.


     


    Así fue como comenzó su propia aventura de autoconocimiento hasta descubrir que ese era el único camino para comprender su enfado, gestionar su cabreo y evitar la ira. Por eso se dedica a ayudar a personas que están hartas de ir cabreadas por la vida, para que logren estar más tranquilas y menos estresadas.


    Foto de la autora: ©fernando_dc11
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    A las personas con las que he tenido el placer de compartir el proceso.


    Gracias por tan maravilloso viaje.
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    Prólogo


    ¿Alguna vez te has cazado echando humo por las orejas y pensando Y si me enfado, ¿qué? Bueno, pues este libro de Sonia Díaz Rois, también conocida en sus peores días como la Señorita Rottenmeier, es tu nuevo mejor amigo en el arte de gestionar esa furia que te consume. Con una mezcla de humor, honestidad brutal y un montón de comprensión, Sonia nos despliega parte de su método GTI (Gestiona Tu Ira), porque, seamos sinceras, todas tenemos esos días en que hasta el microondas parece tener algo personal contra nosotras.


    En Y si me enfado, ¿qué?, Sonia no solo comparte teorías; nos lleva de la mano a través de sus propias batallas, mostrando que el camino de la ira al entendimiento es un viaje que vale la pena. Desde enfrentamientos con punzones hasta discusiones en las que desearíamos tener uno, este libro es una caja de herramientas para cualquiera que alguna vez se haya sentido sobrepasada por sus emociones.


    ¿Por qué este libro? Porque gestionar la ira no se trata solo de contar hasta diez antes de responder a un e-mail cabreada. Se trata de comprender qué dispara nuestra ira, de enfrentar esos gatillos con valentía y estrategia, y de transformar nuestro enfoque de «estallar» a «gestionar».


    Y lo mejor de todo, Sonia hace que este aprendizaje sea accesible. Olvídate del discurso psicológico que necesita traducción. Aquí todo es claro, como hablar con una amiga que no solo entiende por lo que estás pasando, sino que te ofrece un plan concreto para mejorar.


    Así que, si estás lista para dejar de preguntarte Y si me enfado, ¿qué? y empezar a decir «Cuando me enfade, haré esto», este libro es para ti. Es hora de tomar el control, transformar tu ira en algo productivo y, quién sabe, quizás incluso echar unas risas durante el proceso.


    ¡Prepárate para cambiar la manera en que interactúas con el mundo, un enfado a la vez!


     


    ANA MORALES

  


  
    
Capítulo 1 
 
 Una amenaza real y un punzón


    «Es muy fácil enfadarse, lo difícil es enfadarse con la persona oportuna en el momento oportuno, con la intensidad oportuna y en el contexto adecuado».


     


    ARISTÓTELES


    Hace ya unos cuantos años, iba yo con mi madre andando. Era uno de esos momentos que dedicábamos a mirar tiendas, pasear y ponernos al día. Vamos, la excusa perfecta para disfrutar de un día madre/hija.


    Pues resulta que en esa calle por la que estábamos paseando, solas, porque por allí no pasaba ni el Tato, va y aparece a lo lejos un hombrecillo que venía en nuestra dirección y que cada vez se iba acercando más y más.


    La sensación era como cuando entras en el metro, está vacío y justo viene alguien que se sienta a tu lado, teniendo el resto de asientos libres.


    Total, que cuando está a nuestra altura, ya frente a nosotras, no se le ocurre nada mejor que sacar un punzón. Sí, sí. Como esos que usábamos en el cole para hacer agujeritos en la clase de plástica. Y empieza a hacer gestos amenazantes y a decir «que te pincho, que te pincho», apuntando directamente a mi estómago.


    La cosa es que en ningún momento nos pidió ni la cartera ni la vida, solamente decía «que te pincho, que te pincho». Pero vamos, digo yo que no sería el bromista de turno y que no tendría mejores intenciones que pretender llevarse nuestros monederos o el bolso entero.


    Todo eso, si lo pensé, ni lo recuerdo. Lo que sí recuerdo es que no se me ocurrió nada mejor que ponerle mi cara más «chunga», al más puro estilo mercenario y gritarle todo tipo de improperios.


    La cuestión es que funcionó porque el tío se marchó «cagando leches» y mirando hacia atrás como si esperara que fuera yo la que saliera corriendo tras él para hacerle algo malo.


    ¿Por qué te cuento esto?


    Pues, en primer lugar, porque me gustaría preguntarte: ¿cuál crees que es mi tendencia cuando percibo un ataque? ¿Lucha? ¿Huida? Está claro, ¿verdad? Te he puesto este ejemplo, pero tengo unas cuantas batallitas más que son del estilo y que confirman mi reacción ante este tipo de amenaza. En lugar de quedarme bloqueada o querer salir corriendo, directamente me enfrento. Y no te digo que sea la mejor opción. De momento me ha salido bien y lo puedo contar, pero soy consciente de que tiene sus riesgos.


    Otro motivo por el que te comparto «la historia del punzón» es para que la recuerdes cuando te hable sobre la asertividad. Esta anécdota te ayudará a comprender un aspecto que considero clave.


    Dicho esto, y antes de seguir, me gustaría prepararte mínimamente para la lectura que tienes entre tus manos. Para no hacerte perder el tiempo y evitarte un cabreo innecesario en caso de que no cumpla tus expectativas. Que nos conocemos.


    En primer lugar, si durante la lectura te planteas si trabajo solo con mujeres, ya te adelanto que «¡ni mucho menos!» Simplemente verás que me dirijo en femenino porque la mayoría de personas que se interesan por el proceso para gestionar mejor sus enfados son mujeres.


    Una vez aclarado este punto, ahora es muy importante que leas con atención esto que te comparto para saber si este libro es para ti.


    Verás que en todo momento hago referencia a malas costumbres, patrones adquiridos y desconocimiento emocional. Me refiero a todo eso que nos puede causar cierta incomodidad en nuestro día a día, que fastidia y entorpece tanto la relación con una misma como con los demás.


    El propósito de este libro es conocer mejor el enfado y aprender a gestionarlo, para evitar conectar con la ira y reducir la cantidad y la intensidad de los cabreos. Más adelante conocerás la diferencia entre ira, cabreo y enfado.


    Nos centraremos en esos momentos en los que te entran ganas de actuar como yo cuando me sentí amenazada por el señor del punzón, pero en la ecuación no hay ni amenaza real, ni señor del punzón, ni punzón.


    Veremos cómo evitar ese secuestro emocional que te provoca dejar de ser consciente de lo que dices y haces. Ese momento en el que dices y haces cosas de las que poco más tarde te arrepientes.


    Buscaremos soluciones y alternativas para que el patrón de conducta actual, que parece formar parte de tu día a día, dé paso a otras maneras de experimentar y expresar tu enfado.


    Por lo tanto, sabiendo esto, este libro se dirige especialmente a ti si:


    
      	El principal problema que inunda tu día a día es que sabes que hay algo que no funciona, pero no tienes ni idea de por dónde empezar.


      	Es posible que hayas escuchado hablar sobre la respiración y el mindfulness, pero hasta ahora no has logrado que te ayude con tus cabreos.


      	Quizás hayas probado suerte consumiendo algún tipo de contenido gratuito en formato post, vídeo, pódcast y frases motivadoras que te guardas para después, pero que jamás vuelves a rescatar.


      	Tal vez estés en algún grupo de Facebook o Telegram en los que todo el mundo hace preguntas y al final siempre responden los mismos —y lo mismo—.


      	Y si has querido ir más lejos, habrás comprado libros de autoayuda que de poco te han servido.

    


  

    Por desgracia, para la mayoría de personas, estos métodos no funcionan y es muy difícil que noten cambios reales en sus resultados de vida.


    Es como si tuvieras todas las piezas del puzle, pero no encuentras instrucciones ni guía sobre cómo unirlas y se está convirtiendo en un verdadero rompecabezas.


    Lo sé. Yo también pensaba lo mismo: «¿Pero qué tipo de magia oscura habrán utilizado esas personas que viven tranquilas?»


    Sientes que vives con un alto nivel de control, perfeccionismo y exigencia. Es como que has aprendido a vivir enfadada y lo que quieres es salirte de ese formato cuadrícula que te impide explorar otras opciones. Pero claro, «¿cómo se puede mantener la calma si andamos casi todo el día sacando punta aquí y allá?».


    «¿Cuál es la mejor forma de conseguirlo? ¿De verdad existe una manera para evitar perder los nervios? ¿Es posible aprender a gestionar las emociones en situaciones que nos ponen a prueba?»


    Sí, se puede.


    Si lo que quieres es:


    
      	Aprender a relajarte y a vivir más tranquila con lo que te rodea.


      	Cultivar tus relaciones y dejar de cabrearte por chorradas.


      	Dejar de ser ‘la manías’ del orden y el control.


      	Aprender a permitirte cometer errores y dejar de exigirte tanto.


      	Sentirte libre, ligera y cómoda en todo momento.

    


    Si estás convencida de que vas a por ello, voy a hacer lo posible para que este libro no sea un libro más. Te voy a compartir la parte más práctica sobre el enfado y que a mí me ha ayudado, y lo haré de la manera más sencilla.


    Para ello no voy a usar tecnicismos extraños que quedan superbién, pero que poca gente entiende. Incluso conceptos tan comunes como la asertividad y la empatía, intentaré hacerlos fáciles, porque muchas veces «se nos hacen bola» y no somos capaces de aterrizar la teoría para convertirla en práctica.


    Mira lo que me comentaba una de mis clientas: «Desde la consciencia, he aprendido a (…) poner en práctica la asertividad y la empatía, dos conceptos fáciles de comprender pero no tanto de aplicar en mi caso».


    Tampoco voy a proponerte hacer retos y pino puentes varios que solo te provocarían mareos y más estrés. No voy a decirte que cuentes hasta diez, ni que respires profundamente, al menos de entrada, porque posiblemente lo que más te ayude en un momento de furia es contener la respiración, alejarte y, una vez bien lejos, entonces tal vez puedas probar a respirar profundo.


    Te compartiré unos cuantos ejercicios que podrás practicar en tu día a día. Fíjate, uno de los ‘trucos’ que suele funcionar muy bien y que es de lo más sencillo es el momento ‘sorbito de agua’, que ya te explicaré más adelante.


    Eso de respirar, darte cuenta, ser empática, asertiva y vivir en calma, se irá dando a medida que avancemos. Pero paciencia, porque antes de llegar a ese punto me gustaría que aterrizáramos en la realidad porque, te advierto desde ya, que no vas a dejar de enfadarte de la noche a la mañana.


    Y es posible que ahora estés pensando: «Pues vaya, tanto rollo para nada, yo quería una solución fácil y rápida».


    De nuevo, lo sé. Sé que eso es lo que buscas, pero prefiero decirte todo esto ahora para que puedas tenerlo en cuenta y cuides tus expectativas. Y me refiero a lo de fácil y rápido. Que nos conocemos y sigo insistiendo en que no quiero ni que te frustres, ni que te enfades. Si estás buscando algo fácil y rápido, aquí no es. La gestión del enfado requiere tiempo y por eso el proceso que ofrezco dura tres meses. Además, no vas a aprender a controlar tu enfado. Tenemos que empezar a dejar de pensar en controlar y manipular. En lugar de querer cortar el grifo y que tu enfado se atasque, vas a aprender a conocerlo, reconocerlo y gestionarlo, para que fluya, que ya sabes lo que le pasa al agua cuando se estanca, la peste que echa.


    Tampoco te vas a llevar bien con todo el mundo. Diría que ni antes, ni durante, ni después del proceso. Mejorarás tus relaciones, eso sí, pero llevarse bien con todo el mundo son palabras mayores. Lo veremos con más detalle.


    Y ahora que hemos aterrizado un poco más en la realidad, recuerda que una buena gestión del enfado requiere:


    
      	Sinceridad, responsabilidad y paciencia.


      	Práctica, entrenamiento y constancia.


      	Humildad y estar dispuesta a tener recaídas, sin querer abandonar ni juzgarte por ello.


      	Querer seguir a pesar de todo.


      	Que el compromiso contigo sea total, porque el éxito depende de ti.

    


  

    Si has llegado hasta aquí, te doy mi más sincera enhorabuena por el paso que vas a dar ya que, si estás decidida a leer este libro, significa que tu nivel de consciencia está en un punto óptimo y seguro que tendrás buenos resultados. Augurado queda.


    Por mi parte, voy a hacer todo lo posible para que, al menos, un par de mensajes se queden grabados en tu mente y te ayuden a gestionar mejor tus cabreos. Me gusta mucho el concepto «sitiar la mente» y eso es lo que pretendo, pero antes de seguir, por si ahora estás pensando quién narices soy yo y por qué tengo tanto interés en sitiar tu mente, te hago un breve resumen.


    Mi nombre es Sonia Díaz Rois. Mi trabajo durante más de veinte años fue ‘supervisar’ a las personas que formaban parte del Equipo de Atención al Cliente, en diferentes empresas. Como podrás imaginar, la cosa se puede complicar cuando se trata de trabajar con personas y más teniendo en cuenta que cuando empecé era muy jovencita. Si a esto le sumamos mi tipo de personalidad de base y mi particular gestión emocional, que fueron desarrollando algún que otro mal hábito, se puede comprender que viviera inmersa en el caos y en un mundo de relaciones tirando a complicadas hasta que cumplí los cuarenta.


    Además del trabajo, esto incluye a mis parejas, con las que adquirí unos patrones nada recomendables y que se repetían una y otra vez. ¿Sabes aquello de «dejé a Manolo para irme con Pepe y lo único que cambió fue el nombre»? Pues eso es lo que me pasaba con las parejas, los trabajos y con la vida en general. Me movía y hacía cambios en mi exterior, pero sin trabajar mi interior.


    Hasta que llegó un momento en el que me saturé y dije basta. Y fue entonces cuando lo vi claro: o cambiaba mi manera de relacionarme con el mundo o viviría frustrada, con estrés y tensión el resto de mi vida. Y así fue como empecé mi propia aventura de autoconocimiento y es ahora cuando veo claro que este era el único camino para comprender mi enfado, gestionar mi cabreo y evitar la ira.


    Por eso me dedico a ayudar a personas que están hartas de ir cabreadas por la vida, para que logren estar más tranquilas y menos estresadas.


    Ahora que sabes todo esto, es hora de explicarte por qué este libro puede NO ser para ti. Aquí te dejo unas cuantas ideas para que tú valores si te quedas:


    
      	Sigues pensando que la culpa es de los demás y quieres cambiar a otras personas porque estás convencida de que son la causa de tu enfado.


      	Sufres patologías o enfermedades que requieren del tratamiento de un profesional de la psicología o la psiquiatría.


      	Buscas solucionar un problema de ira expresada en forma de violencia física.


      	Tu enfado es pasivo y no sueles manifestarlo.


      	Tienes un problema de adicción a tóxicos o estupefacientes.


      	Necesitas ahondar en traumas del pasado para encontrar la solución a tu comportamiento actual.

    


  

    En caso de haberte identificado con alguna de estas situaciones o similar, aunque no creo que te haga ningún daño la lectura de este libro, sí te recomiendo que lo cojas todo con pinzas y que sigas con tu pauta o tratamiento habitual, bajo la supervisión de tu terapeuta o profesional de la salud, en caso de que dispongas de uno.


    Si llegados a este punto todavía no tienes claro si te cabreas más de la cuenta y también dudas sobre si tus cabreos son más o menos intensos, puedes preguntarle a alguien de confianza qué opina sobre tu gestión del enfado y también puedes hacer el test que tengo en mi web (www.soniadiazrois.com). Solo necesitas 3 minutos para saber un poco más sobre tu estilo de enfado. Hacer este test y evaluar en qué punto está tu mal humor, te permitirá escoger alguna de estas dos opciones:




    
      	Empezar a ponerle remedio y seguir leyendo.


      	Cerrar el libro, dejarlo todo y mudarte al Tíbet a un templo budista.

    


  

    Si la segunda opción no te gusta o la ves poco viable, y estás en ese punto en el que piensas «madre mía, si es que no me aguanto ni yo» y lo que más deseas es dejar de cabrearte por cosas que no merecen la pena, aprender a hablar en lugar de intentar resolver las cosas gritando, ser un buen ejemplo y una buena influencia para los demás, quédate conmigo.




    Y antes de que pases página, te propongo un ejercicio.


     


    Si te apetece, anota y responde las siguientes preguntas, en este orden:


     


    ¿Qué es para ti el enfado?


    ¿Qué es para ti el cabreo?


    ¿Qué es para ti la ira?





    Si te ha costado encontrar la diferencia, no te preocupes porque uno de los objetivos de este libro es justo ese: aprender a distinguir ira, cabreo y enfado. Ya verás qué fácil.


    De momento, para seguir avanzando en orden, en el próximo capítulo te comparto parte de mi historia y unos cuantos apodos que, ahora, por fin entiendo.

  


  
    
Capítulo 2 
 
 Manolo y Pepe


    «Conocerse a sí mismo no es garantía de felicidad, pero está del lado de la felicidad y puede darnos el coraje para luchar por ella».


     


    SIMONE DE BEAUVOIR


    «Dama de hierro», «Radical», «Terminator», «Señorita Rottenmeier» y «Sifón». Todos esos —y unos cuantos más— han sido algunos de mis apodos.


    Hubo un tiempo en el que me sentía orgullosa de estas etiquetas porque, de algún modo, eran como un reconocimiento a mi exigencia, rectitud y control. Orgullosa estaba yo de todo eso. En mi mente me veía como una heroína de Marvel, en plena azotea con mi capa ondeando al viento y mis brazos en jarra, esperando detectar un «aviso por error» para ir al rescate.


    ¡Madre mía! Sí, la misma que iba conmigo el día del punzón.


    Así estuve, en plan guerrera, hasta cumplir los cuarenta, que es cuando tuve mi segunda crisis existencial y esta, la que se considera de la mediana edad, me quitó la venda de los ojos con un bofetón a mano abierta. Dolió un poquito, sí, no te voy a decir que no, pero fue más el dolor emocional que algo físico, porque me di cuenta de lo intransigente que había sido, empezando conmigo misma.


    Me di cuenta de cuántas cadenas, látigos y bridas me habían acompañado a mí y a las personas con las que había compartido todos esos años. Me sentí incluso avergonzada por haberme comportado como una persona fría, rígida y sin empatía… ¡Si yo en el fondo no era nada de eso!


    Empecé a atar cabos y entendí por qué me había costado tanto encajar, por qué aquellos que trabajaban conmigo me tenían tanto «respeto» y por qué conectaba mejor con los animales que con las personas.


    Me sentí desnuda, perdida y sin identidad. Me escurrí hacia dentro y me encogí como un calcetín cuando es devorado por un zapato, dejando el talón al descubierto.


    Fue entonces cuando empecé a darme cuenta de que ser una «Dama de hierro» no me había permitido conectar con otras personas, ni comprenderlas, ni demostrarles mi cariño.


    Ser «Radical» me había hecho tomar decisiones rápidas y tajantes sin tener en cuenta los famosos grises, dejando a un lado los matices y otras opciones intermedias.


    Mi modo «Terminator» me había robado la libertad. Yo misma me había hecho presa de las obligaciones y del esfuerzo, haciendo en el trabajo más horas que un reloj.


    Mi rol de «Señorita Rottenmeier» me había hecho poner el foco en los errores, en los defectos y en todo lo que, bajo mi punto de vista, se podía hacer mejor.


    Siendo un «Sifón» me di cuenta de que no me había permitido escuchar a otras personas, ni interesarme por ellas, ni permitirme aprender de los demás.


    Todos estos factores crearon un volcán en mi interior que explotaba a la mínima provocación. Tenía tan poca paciencia que ya no era capaz de reconocerme en un estado de paz.


    No sé cómo había vivido pretendiendo controlarlo todo, viendo defectos y errores por todas partes, trabajando hasta caer rendida, descansando poco y mal, descuidando mis relaciones y sin permitirme tiempo de ocio…


    Creo que igual me entiendes.


    Pero con mucho foco, pasé de vivir como una botella de cava agitada, a vivir como un vino tinto de barrica.


    La historia empezó cuando tenía ‘veintipoquitos’ años. Era muy jovencita, más que ahora. Después de haber probado otros trabajos, en el que de verdad hice carrera fue en Atención al Cliente. A eso me he dedicado durante más de veinte años, a «supervisar» Equipos de Atención al Cliente.


    Aunque no tenía ni experiencia laboral, ni demasiada experiencia en la vida, ni experiencia como líder… Al poco de empezar, cuando tan solo llevaba unos meses, me nombraron líder de equipo y me hicieron «responsable» de más de treinta personas.


    El cargo que me asignaron fue el de «Supervisora».


    Y claro, al ojeador de talentos de turno, a quien le agradezco profundamente que confiara en mí, porque lo recuerdo perfectamente y con mucho cariño, le llamó la atención mi responsabilidad, mi perfeccionismo, mi implicación y mis ganas de querer hacerlo todo lo mejor posible, además de estar siempre dispuesta a hacer más horas que un reloj.


    La verdad es que yo era una bicoca. Y eso de supervisar, buscar fallos y sacar punta, pues se me daba la mar de bien.


    La cosa es que sin más experiencia que la intuición y fijarme en lo que hacían las demás personas que ya ocupaban posiciones como la mía, fui haciéndolo lo mejor que sabía y podía, pero claro, tenía que gestionar a muchas personas y esas personas, la mayoría, eran mucho más mayores que yo. Y algunas, eso de tener una jefa más joven… pues como que no lo llevaban demasiado bien. Y yo tampoco, claro está.


    Aquello que muchas veces me ayudaba a salir del paso era la imposición. Por este motivo, y otros cuantos añadidos, una especie de frustración me acompañaba de manera casi constante.


    Y ese «cabreillo» se acabó convirtiendo en mi aliado para poder superar los días y las situaciones que se me iban planteando. Porque lo cierto es que me permitía conseguir cosas y buenos resultados. ¡El cabreo puede ser de lo más productivo! Parecía ser lo único que me funcionaba para seguir adelante, sin miedos, y para lidiar con las personas que tenía a mi cargo.


    Solo conocía esa manera.


    Cada componente del equipo era de una manera, cada uno venía con su historia personal y cada uno estaba lidiando (como yo) con algo que yo ni conocía, ni entendía.


    No entendía ni mi historia, ni las suyas.


    Y ahí fue cuando empecé a reforzar un carácter tirando a durito. Y fue entonces cuando empezaron a ponerme apodos como los que te comentaba: «La Sifón», «Señorita Rottenmeier»…, ya te imaginas tú por qué.


    Creo que se dejaron «La Sacapuntas». Este ya me lo pongo yo.


    Y a mí me parecía bien porque lo relacionaba con fuerza y con saber imponerme para que las cosas salieran como tenían que salir. Me centraba en el detalle, en cumplir con los plazos, en hacerlo lo mejor posible. Y aprovecho para sacudirme el polvo de los hombros, porque había muchas cosas buenas, los resultados eran buenos, aunque el estilo de liderazgo no fuera el más acertado por aquello de la falta de empatía y demás.


    Pero es que yo no tenía más conocimiento. Y así estuve desarrollando y forjando una estrategia concreta e inconsciente que me ayudaba en mi día a día.


    Mi función era buscar errores por todas partes y cosas que mejorar, para asegurar que todo estuviera perfecto o lo mejor posible. Controlado.


    Imagínate, ¡era como una droga!


    Veía a las personas imperfectas y me dedicaba a destacar la parte negativa. A regañarles. Tenía la costumbre de asociar los errores con falta de atención y compromiso, sin llegar a comprender que cada uno lo hace lo mejor que sabe, que cada cual tiene su manera de hacer las cosas y que mi ritmo no tenía por qué ser el de los demás.


    Muchas veces me viene a la mente un comentario que me hizo un compañero. Me dijo: «Sonia, es que vas tan rápido que no das tiempo a los demás a que puedan hacerlo ellos». Y sé que, aunque hablaba en plural, estaba hablando de él mismo. A día de hoy le sigo agradeciendo su comentario y su sinceridad.


    Y cuando hice consciente todo esto entré en crisis y me encontré perdidísima, con esa sensación extraña que he experimentado alguna que otra vez a lo largo de mi vida. Esa sensación de estar vacía y llena a la vez, esa necesidad de cambio: «Algo tiene que salir y algo tiene que entrar». Así de simple. Eso sí, luego descubre tú qué es lo que tiene que salir y qué es lo que tiene que entrar.


    Sentía que tenía ganas de salir de algo y entrar en algo al mismo tiempo. Porque aquí la necesidad me llevaba a moverme. No me sentía conforme y estaba harta de cambiar de trabajo, de pareja, de casa… para volver a encontrar una y otra vez lo mismo.


    Una vez decidido que no me movería del sitio hasta saber qué quería exactamente, empecé a buscar en Google. Sí, en Google:


    «¿Qué hacer para encontrar sentido a la vida?»


    «¿Qué hacer para relacionarse mejor con otras personas?»


    «¿Por qué me cuesta tanto la gente?»


    «¿Cómo liderar un equipo sin acabar de los nervios?»


    «¿Cómo ir al trabajo motivada, alegre y feliz?»


    «No sé qué hacer con mi vida».


    Yo qué sé.


    Buscaba información para dejar de sentir ese resentimiento que me ponía de mala leche porque pensaba que no era justo vivir así. Con lo que yo me había esforzado. Con lo que yo había sufrido.


    No era normal que me sintiera de ese modo.


    Y esa rabia, ese inconformismo, me hizo dar con Sergio Fernández, que fue quien me despertó y me hizo comprender que había vivido como una ignorante toda mi vida.


    Me refiero a ignorante en el sentido de inconsciente, porque hasta ese momento había tomado decisiones y hecho cosas sin saber bien por qué.


    Había estado reaccionando frente a la vida sin tener herramientas ni conocimientos básicos para hacerlo un poquito mejor, para mí y para el resto.


    Me di cuenta de que se podía hacer mejor, más fácil y con menos esfuerzo. Ahí fue cuando me caí de mi propio guindo. Ese momento en el que me di cuenta de algo que durante mucho tiempo no había visto y no había tenido en cuenta. Estaba tan cerca de mis ojos, que no me dejaba verlo. Algo que no era capaz de ver y comprender y que, de repente, se convirtió en algo muy evidente.


    Ahí fue cuando me di cuenta de que no tenía ni puñetera idea de en qué consistía la vida y entendí que de mí dependía seguir así o empezar a hacer algo diferente.


    Una vez me vi todos los vídeos gratuitos de Sergio, hice sus cursos y me leí sus libros, acudí al evento «Encantado de conocerme» que Borja Vilaseca hizo presencial en Barcelona. Y ese fue mi primer contacto con el Eneagrama.


    Flipé. Me picó el bicho, quise saber más y empecé estudiando inteligencia emocional.


    Me formé como coach y mentora y no veas lo que me cambió la vida en el trabajo y lo agradecido que estaba el equipo. Me di cuenta de que para liderar no era necesaria ni tanta mala leche, ni tanto control, ni tanto desgaste.


    También me formé en valores y ahí descubrí lo que era de verdad importante en mi vida. Fue como nacer de nuevo. La confianza, la libertad, la familia, divertirse, relajarse… hicieron que mi perspectiva cambiara profundamente.


    La Programación Neurolingüística me hizo comprender las infinitas maneras de ver el mundo según quien lo observe. También me enseñó el poder de las palabras, cómo nos comunicamos, qué comunicamos. Porque es bien cierto que las palabras crean realidad.


    El coaching Co-Activo me conectó, además de con el cuerpo, con la intuición que tenía totalmente olvidada.


    ¿Recuerdas el presencial de Borja? Tras descubrir el Eneagrama con él, llegué hasta Isabel Salama, quien me hizo explotar la mente en mil pedazos, comprendiendo cada una de las personalidades o Eneatipos, sus pasiones, sus miedos, sus estrategias, sus maneras de hacerse cargo de la vida…


    Y creo que no te lo he dicho, pero viví todo esto mientras seguía trabajando por cuenta ajena, a jornada completa, con un cargo de responsabilidad, liderando un equipazo y gestionando varios departamentos a la vez. Estando en pareja, siendo madrastra, desviviéndome por mis peludos y cuidando de mi casa.


    Y es que no tenía alternativa…


    Mi día tiene las mismas horas que el tuyo. No lo podía estirar más, así que sacrifiqué mi sueño en primer lugar y me convertí en una fan del club de las 5.


    Amanecía a esa hora para dejar hecho lo que para mí era lo más importante en aquel momento: formarme y aprender, aprender y aprender…


    Y cuando iba al trabajo, llegaba con la ilusión de poner en práctica todo lo aprendido porque tenía la suerte de contar con un equipo que me ayudaba a confirmar lo bien que funcionaba aquello y lo otro.


    Fue a partir de ese momento cuando empecé a dejar a un lado el control, la desconfianza y la supervisión, y supe lo que es trabajar desde la «Súper Visión».


    Y además de en el trabajo, también he compartido y he practicado de lo lindo con la familia y los amigos. Y tanto en casa como en el trabajo, me miraban con cara de alucine pensando: «¿A esta qué le pasa?» Porque me estaba cambiando la vida y parecía una flipada.


    También era un tremendo alucine el hecho de que sacrificara mi tiempo libre, mis quedadas con amigos, mis salidas nocturnas y alguna que otra comida familiar. Y no me arrepiento de absolutamente nada, porque sabía que era temporal. Y es lo que necesitaba, porque ese sacrificio ha sido la mejor inversión que he hecho en mi vida. Al menos hasta el momento.


    Después de trabajar en mi mentalidad y salir de mi cueva, me di cuenta de que todo ese control no servía para nada más que para vivir sufriendo, enfadada y desconectada de la realidad.


    Y ahora es cuando conozco los buenos resultados que se tienen cuando trabajas —y vives— desde la confianza en lugar de estar desconfiando todo el día, de casi todo el mundo. Además, el efecto acojone cansa, tanto a una misma como al resto.


    Todo ese conocimiento y experiencia es lo que pretendo compartir contigo a través de estas líneas. Para que dejes de caer en eso que te comentaba sobre «dejar a Manolo para irte con Pepe» y que solo cambie el nombre. He intentado condensarlo como si fuera una pastilla de Avecrem, para que puedas recoger la esencia y ponerla en práctica, ahorrándote parte del esfuerzo que me ha llevado a mí llegar a este punto.


    Me ha costado mucho aprender a soltar y confiar, pero te aseguro que se puede.


    Yo también pensaba que no había manera de lidiar con esto y encontrar una solución a mis cabreos. Pensaba que era la única forma de hacer las cosas, de conseguir resultados y de relacionarme con las demás personas. Pensaba que no se podía cambiar. Pero nada de eso es cierto. Se puede cambiar en la medida en que te lo propongas. Poco, mucho o por completo. Y aunque el enfado es complicado de gestionar, porque se forma por un cúmulo de cosas mucho más profundas, me demostré que se puede. Y te lo voy a demostrar a ti también


    Y como la confianza y la sinceridad son unos de mis mejores compañeros de vida, no te voy a engañar en ningún momento y por eso te digo que sigo trabajando en ello, porque el enfado no se cura, el enfado se gestiona.


    Pero por suerte, cuando llegas a ese punto de saturación en el que estás harta de estar contenida y explotando, te relajas y dejas que la vida empiece a fluir también por tu interior. Dejas que las emociones afloren y que la vulnerabilidad forme parte de ti. Empiezas a sentir ternura por los demás y ahora eliges la empatía, la tolerancia y la confianza como tu primer recurso.


    Cuando tú cambias, todo cambia —de verdad— y yo te voy a explicar cómo puedes conseguir grandes cambios empezando por ti.


 

    Y antes de que pases página, te propongo un ejercicio.


         


    Si te apetece, anota y responde las siguientes preguntas:


     


    ¿Por qué es importante para ti gestionar mejor tus enfados?


    ¿Qué te gustaría conseguir en tres meses?


    ¿Qué cambiará cuando lo consigas?

  




  
    
Capítulo 3 
 
 Ni para arriba ni para abajo


    «El viaje más maravilloso no es al centro de la tierra, ni a los confines del universo; es al fondo de uno mismo».


     


    JULIO VERNE


    Se ve que el agujero más profundo que se ha hecho en la superficie terrestre es el Pozo Superprofundo de Kola, en Rusia. Y aunque le llamen superprofundo, tan solo tiene 12,3 km de profundidad.


    Digo «solo» porque agárrate bien fuerte para compararlo con el siguiente dato.


    Si en lugar de hacia abajo pensamos hacia arriba, una de las sondas de la NASA parece que ha logrado alejarse de la Tierra unos 17.400 millones de kilómetros. No kilómetros, no, ¡¡¡millones de kilómetros!!! Ahora entiendes lo de «solo», ¿verdad?


    Increíble.


    Y es que a mí me cuesta comprender cómo podemos alejarnos y explorar con más facilidad aquello que parece que sea más inalcanzable. Mi lógica me dice que debería ser más fácil hacer un agujero en la tierra o descender hasta lo más profundo del mar, antes que lanzarse a explorar el espacio… y alejarse más de diecisiete mil millones de kilómetros.


    Una barbaridad.


    Pero claro, yo no soy científica. Y esas condiciones de temperatura, atmósfera, presión, metales y muchas otras cosas que todavía no comprendo bien, determinan que cueste más o menos. Y ahí me quedo. De momento me planto. Y dejo esa parte para los que se dedican a ello porque, aunque los viajes hacia arriba y hacia abajo son necesarios para descubrir yo qué sé qué cosas, lo que pienso es que «el mejor viaje ni para arriba, ni para abajo».


    El verdadero viaje de la vida para muchas personas es descubrir el interior de uno mismo.


    Conocerse y comprenderse te permite darte cuenta de lo que quieres hacer diferente y de manera consciente.


    El autoconocimiento y el desarrollo personal te dan la oportunidad de conectar con tu mejor versión. Esa versión que no encontrarás en ningún manual, tampoco en una definición de la RAE, ni en un libro de desarrollo personal. Tampoco creo que lo encuentres en medio del espacio, ni en el centro de la tierra, ni en las profundidades del mar.


    Y aunque espero que aquí encuentres pistas, consejos y referencias, el viaje para conectar con tu mejor versión es propio, personal y único. Por eso cada proceso es irrepetible, como tú, que eres única y especial.


    Cuando nos iniciamos en el mundo del autoconocimiento y el desarrollo personal, pueden pasar básicamente dos cosas.


     


    
      	Nos flipamos tanto que parece que nos haya picado un bicho —como me pasó a mí— y no podemos parar. Queremos más y más y más, y el proceso se convierte como en una adicción sana de la que no quieres salir jamás. Porque lo que vas aprendiendo, lo vas poniendo en práctica, tienes buenos resultados, alucinas y quieres seguir incorporando más recursos a tu cajita de herramientas personal.


      	Vas como obligada, en formato atea y tu cerebro se resiste a querer gastar más azúcar del que consumes habitualmente. Se produce cierta resistencia y puedes llegar a pensar que es mejor vivir en la ignorancia. Este punto también suele darse cuando el proceso se ha hecho en formato «pichí, pachá». Y por ese motivo, muchos de los procesos para mejorar la gestión del enfado suelen considerarse fallidos, porque se trata el caso, se dan pautas y conocimiento, pero no se llega al punto en el que la habilidad se incorpora como «competencia inconsciente».
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