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    A Farida y Ahmed. De donde vengo


    A Randa y a Sirah. Adonde voy

  


  
     


     


    Introducción


     


     


    Este no es un manual para una vida perfecta. Y esa es la buena noticia.


    Los libros de autoayuda se presentan como la solución a todos los problemas. Una vez que los termines, todo lo feo de tu vida se esfumará y tus días tendrán ese brillo reluciente que anunciaba aquel tipo calvo.


    Pero la realidad es que la vida no suele cambiar después de leer las páginas de un libro. Lo que sucede, con suerte, es que extraes algunas ideas que te parecen interesantes, y solo si llevas a la práctica esas ideas y les das la oportunidad de entrar de verdad en tu mundo, ese libro tendrá algún tipo de impacto en tu vida. Porque mantener esas ideas como fuente de inspiración está muy bien, pero si no van acompañadas de acción no sirven para nada.


    Para esto del cambio no existen píldoras mágicas. El cambio sucede a trompicones, combinando períodos en los que tu vida parece ir montada en un cohete hasta-el-infinito-y-más-allá, con otros en los que se pone todo patas arriba y lo único que quieres es escapar en ese mismo cohete, y otros en los que te desesperas porque no está pasando nada… aparentemente. Y es justo en esos momentos cuando tienes que seguir implementando todas las ideas que alguna vez aprendiste y que encajaban con lo que te decían las tripas, es decir, con aquello que te emocionaba.


    Este libro tampoco es una historia de superación. No habla de un gran obstáculo vencido contra viento y marea y un final feliz de triunfo y reconocimiento, como si ese fuese el fin último del proceso. Porque, en realidad, aunque logremos superar un gran obstáculo, la vida siempre nos pondrá otros muchos. De hecho, creo que la vida es un gran obstáculo en sí misma: los problemas nunca desaparecen, solo se transforman.


    Y es en la aventura de este viaje tan jodidamente bonito que es la vida donde está el reto: encontrar paz en la incertidumbre.


    Trato de darte un montón de ideas, ayudarte a generar consciencia, que es la base fundamental en cualquier proceso de cambio, y animarte a ponerte en marcha para mejorar aquellas partes de tu vida que no funcionan como te gustaría. Y quiero hacerlo con humor, quitándole hierro y drama, e intentando cuestionar muchas de las historias que nos contaron y nos siguen contando sobre la libertad y la vida, el miedo y la felicidad. Historias que nos hemos creído a pies juntillas y que nos mantienen en un estado permanente de frustración o, peor aún, en ese limbo de vida en el que nunca pasa nada ni demasiado bueno ni demasiado malo.


    Así que empezaremos con un trabajo de toma de consciencia y autoconocimiento, y luego iremos profundizando e implementando. Si eres de los que no suelen terminar de leer ningún libro, te recomiendo que no abandones la lectura de este porque, página tras página, se va poniendo cada vez más interesante.


    Lo he dividido en cuatro partes, cada una de las cuales se compone de varios capítulos y un testimonio de mi historia personal. Son relatos cronológicos y, aunque podrías leerlos todos seguidos, te recomiendo que sigas el orden establecido.


    Como no soy psicóloga, estas páginas combinan reflexiones e ideas propias y ajenas, que son fruto de todo lo que he ido aprendiendo por el camino, de mi experiencia personal.


    Y unos últimos apuntes:


     


    • A veces utilizo el masculino genérico, pero otras veces huyo de él, porque soy mujer y porque el noventa por ciento de las personas con las que trabajo son mujeres. Si eres hombre, por favor, no te sientas excluido.


    • Al final de cada parte, encontrarás una infografía con las ideas y los mensajes claves de cada uno de los capítulos. Porque una imagen vale más que mil palabras y no hay mejor forma de asimilar y retener la información que utilizando recursos de pensamiento visual. Encontrarás el original de cada una de estas infografías en el siguiente dominio: <www.hanakanjaa.com/queridaincertidumbre>.


    • El hashtag #queridaincertidumbre te permite compartir estas infografías y plantearme comentarios o preguntas sobre este libro. Estaré encantada de leerlos y conectar contigo.


     


    Deseo que pases un buen rato leyendo Querida incertidumbre: te lo debo todo. Las personas con las que trabajo y que han confiado en mí durante todo este tiempo me dicen que resulto muy cercana. Espero que tú tengas la misma sensación.

  


  
     


     


     


     


    I


     


    Lo que nadie nos contó


    sobre la vida

  


  
     


     


    Érase una vez una niña pobre


    que soñaba con ser yuppie


     


     


    Aquel váter público estaba inmundo, pero me daba igual. Acababa de darme un atracón y tenía que vomitar toda aquella comida, porque la sensación de tener la tripa a punto de explotar era la prueba incontestable de mi total y absoluto fracaso como persona.


    Lo necesitaba y en esos momentos no había nada más.


    Un váter y yo, en modo zombi, con mi sistema digestivo colapsado y el sistema nervioso prácticamente anestesiado. Tan anestesiado que, aunque estaba viviendo un auténtico infierno, ni siquiera podía llorar.


    Llorar suponía darle la razón a mi enfermedad. Llorar suponía aceptar que tenía un problema y me estaba jodiendo la vida.


    Tenía que vomitar, y creo que si alguien hubiese intentado impedírmelo, le habría agredido o me habría venido abajo.


    Había leído que cuando eres adicto a las drogas, al alcohol, a las compras, al trabajo, al móvil o al sexo, el proceso es el mismo. Al principio crees que lo haces para no pensar, pero si algo tienes cuando te atrapa una adicción es un exceso de pensamientos. La cabeza te va a mil, no para, no descansa. Es como si tuvieses un atasco de miles de coches haciendo sonar sus bocinas a la vez en cada neurona. Pensamientos, ideas, recuerdos, imágenes. Inconexos, contradictorios. Tantos que a veces te gustaría que te arrancasen la cabeza de cuajo solo para poder… descansar.


    No. Yo no me dejaba la vida en los retretes para no pensar. Lo hacía para no sentir.


    A punto de cumplir treinta años, estaba soltera, vivía en un piso compartido, tenía un trabajo mediocre, vomitaba varias veces al día, mi autoestima estaba destruida, y con un sinfín de pésimos hábitos conseguía ahogar las pocas alegrías que me quedaban.


    Cuando caes tan bajo es difícil ver la salida.


    Uno no acaba así de la noche a la mañana, así que a veces me preguntaba en qué momento mi vida se había ido al carajo por completo. Yo, que había sido tan buena estudiante; yo, que había hecho tantos planes para mi vida; yo, que tenía un futuro tan prometedor.


    Pero el futuro ya estaba aquí, y era demoledor.


    Mierda. Al final mi padre iba a tener razón.


    Nací en el seno de una familia de inmigrantes marroquíes y yo era la mediana de cuatro hermanos.


    Mi padre había llegado a España con un pantalón roto y seiscientas pesetas en el bolsillo. Y a pesar de que todos los días se partía la espalda y se jugaba la vida en las obras del metro de Madrid para sacarnos adelante, su sueldo y sus condiciones eran inferiores a los de sus compañeros por su condición de inmigrante. Así que vivíamos con lo justo. A veces no nos llegaba para comer. Otras, tampoco llegaba para comprar ropa; nos la tenía que coser mi madre, que se desvivía por criarnos con lo que había, en un alarde de eficiencia doméstica, capacidad de sacrificio y amor.


    Pero las estrecheces no importaban porque teníamos un techo y comida caliente. Y podíamos ir a la escuela «arregladitos, limpios y oliendo a colonia», como dice siempre mi madre.


    Yo era una niña muy traviesa, no paraba quieta, y a menudo sufría castigos. A veces, físicos. Otras veces, verbales. Cuando eres pequeño te dan más miedo los primeros, el azote o la zapatilla. No sabes que los segundos pueden ser mucho peores, porque ese «No vales para nada» junto con el «Nunca llegarás a nada en la vida», repetidos las veces suficientes, puede que te acompañen el resto de tu vida como un mantra insidioso.


    Pero yo era muy fuerte (no lloraba cuando me pegaban), y además tenía mucha dignidad, así que me propuse demostrar:


     


    1. A mi padre, que estaba equivocado y que yo era capaz de hacer algo importante con mi vida.


    2. Al mundo, que nadie me iba a mirar por encima del hombro por ser marroquí.


     


    Porque yo quería ser yuppie. Porque los yuppies visten traje de chaqueta, y trabajan en grandes oficinas, y tienen poder y dinero, y… son felices. O eso creía.


    Así que me convertí en la mejor estudiante de mi clase. Y una de las mejores del instituto. Se me daban muy bien los idiomas, las letras, y sufría un poco con las ciencias pero no bajaba de notable.


    Mi casa tenía cincuenta y cinco metros cuadrados. Compartía habitación con mi hermana pequeña y en el salón dormían mi hermana mayor y mi hermano. Mi segunda casa era la biblioteca y cuando tenía exámenes me levantaba a las seis de la mañana para estudiar en la mesa plegable de la cocina. En aquella época descubrí que, si te lo curras, consigues muchas cosas.


    Saqué un 8,2 en la selectividad, y eso significaba que podía estudiar lo que me apeteciese. ¿O no?


    Yo quería estudiar Traducción e Interpretación, lo tenía claro. El problema era que, en aquella época, no podía hacerlo en ninguna universidad pública de Madrid; la alternativa era matricularme en una privada o en la universidad pública de Granada o en la de Salamanca. Pero mi familia no podía permitirse ninguna de esas dos cosas, por lo que tuve que renunciar a estudiar lo que quería. En aquella época también descubrí que, a veces, currárselo no es suficiente.


    Esto me dejó ante un escenario imprevisto: una nota altísima y ni idea de qué carrera estudiar. Escogí Publicidad y Relaciones Públicas porque sonaba muy creativo y molón. Una elección trascendental tomada con la misma intensidad reflexiva con la que decides si te pones mantequilla o aceite en la tostada del desayuno.


    La facultad de Ciencias de la Información de la Universidad Complutense es una mole de hormigón y cemento armado nada estimulante. Me tocó el turno de tarde, y durante las primeras semanas tenía una sensación permanente de «No sé muy bien qué estoy haciendo aquí».


    A las tres semanas anulé la matrícula y decidí que me iba a tomar un año de introspección.


    Luego llega el destino y se ríe de ti en tu cara.


    Durante aquel año de introspección, en el que me puse a trabajar en un McDonald’s y descubrí cierta autonomía económica, empecé a ir de oyente a la facultad de Filología, me saqué el carnet de conducir, y se estrenó la película Tesis de Alejandro Amenábar, rodada en la facultad que había abandonado meses antes. De repente esa facultad se me apareció como un lugar increíblemente cool y lleno de posibilidades.


    Y por esa razón tan «sólida», en un glorioso ejercicio de coherencia introspectiva, me matriculé de nuevo en Publicidad y Relaciones Públicas para el curso siguiente.


    Una vez dentro, seguí esforzándome en sacar buenas notas, pero ya sin tanta determinación. En la cafetería, los chicos y las chicas contaban que iban consiguiendo prácticas en agencias, radios y proyectos audiovisuales; algo en mi interior me decía que yo no tenía acceso a esas oportunidades, así que durante toda la carrera trabajé en establecimientos de comida rápida por las tardes.


    En el último año de carrera conseguí una beca Erasmus. Cuando llegué a casa y les di la noticia, les dije que no se preocupasen, que me buscaría trabajo en Francia para poder pagar los gastos.


    Llegó el final de la carrera, ese momento en que se suponía que iba a empezar a comerme el mundo o, lo que es lo mismo, a trabajar en alguna empresa y comenzar a subir la escalera del éxito corporativo hacia mi sueño de convertirme en una yuppie de traje de chaqueta y maletín. Pero me di cuenta de que, en realidad, yo no quería comerme el mundo. Quería conocerlo, explorarlo, saborearlo; quería descubrir mis talentos y el sentido de mi vida.


    Así que ahí comenzó un periplo vital que me llevó por más de diez ciudades y tres países, cerca de treinta mudanzas y más de cuarenta trabajos distintos. Has leído bien. A lo largo de mi vida he trabajado a turnos en varias fábricas, de camarera de restaurante, copas y fast-food, de cocinera, de mensajera en moto, de relaciones públicas, de recepcionista, de encuestadora, de profesora, de cuidadora, de limpiadora de pisos, de camarera de habitaciones de hotel, de administrativa, de figurante, de comercial, de teleoperadora, de vendedora…


    Todos aquellos trabajos me permitieron viajar por Europa y darme una vuelta al mundo, pero no sacaron a la luz mis talentos, más allá del de «culo inquieto», si es que eso es un talento.


    Y todo parecía maravilloso: el sueño de yuppie se convertía en hippie. Hacía lo que quería y cuando quería. Si no me gustaba el trabajo, lo que pasaba el cien por cien de las veces, lo dejaba. Si no me gustaba un sitio para vivir, me iba.


    Y se suponía que así tenía que ser feliz.


    Pero no. Porque más a menudo de lo que me hubiese gustado me hacía estas preguntas: «¿Cómo puede ser que con una licenciatura, y hablando inglés, francés, árabe y español, esté aquí limpiando pisos? ¿Es que no puedo aspirar a nada más?».


    Un día, después de una copiosa cena, me fui al baño y descubrí que podía provocarme el vómito. Y, para mi sorpresa, me sentí muy bien. Así que al día siguiente volví a hacerlo, y al otro, y al otro, y aquel trastorno que empezó como un juego, poco a poco se instaló sin hacer ruido en mi vida. Qué fácil era comer y luego vomitar. No engordaría e incluso perdería los kilos que había ganado en los últimos meses.


    Y fue pasando el tiempo y, a medida que transcurrían los años, crecía en mí la sensación de que se me estaba pasando el arroz. El malestar y la inseguridad se hicieron un hueco en mi vida, y la determinación y la seguridad que tuve en mi infancia y adolescencia se desvanecieron.


    Mi cabeza se llenó de pensamientos que me decían que la vida libre no podía durar siempre, que tenía que dejar de ser tan inconstante y volver a España e intentar conseguir un trabajo «serio», fijo y predecible; para vivir como se supone que deben hacerlo las personas.


    Así que volví, hice un máster en Comercio Exterior con el dinero que había ahorrado y conseguí ese ansiado trabajo «serio».


    Pero, ahí, mis problemas comenzaron a hacerse más «serios» también.


    Al principio me gustaba el trabajo, y me impliqué mucho. Cuando llegaba a la oficina me esforzaba al máximo por hacer las cosas bien y creía que eso me ayudaría a conseguir prosperar en esa empresa. Pero, por mucho que me afanaba, las recompensas no llegaban. Otros compañeros, con menos aptitudes que yo, conseguían promociones y aumentos de sueldo, mientras que yo parecía pasar desapercibida para los jefes.


    Me daba la sensación de que tenía un techo invisible sobre mi cabeza, contra el que chocaba una y otra vez, que no hacía más que deteriorar mi autoestima y acrecentar mi nivel de frustración. Esto me empujó poco a poco hacia una espiral negativa de malos hábitos, ansiedad, depresión, bulimia y otras adicciones que, por supuesto, me desvivía por ocultar.


    ¿Qué iban a pensar de mí si se enteraban de lo que estaba sufriendo? ¿De mi debilidad? ¿Qué dirían si supiesen que estaba yendo en secreto al psiquiatra y al psicólogo y que tomaba antidepresivos todos los días?


    Era mejor poner buena cara y hacer como que no pasaba nada. Para el resto del mundo, yo era una mujer exitosa, fuerte, segura, con un buen trabajo, amigos y una vida bien encarrilada.


    Mientras me hundía en lo personal, al menos en lo profesional solo estaba estancada. Me sentía como si estuviera enjaulada en la oficina y solía fantasear con irme de viaje otra vez para escapar de mi infierno. Dos frases se repetían sin parar en mi cabeza: «Tengo que servir para algo más que esto, la vida tiene que ser algo más que esto».


    Por suerte, y de forma fortuita, un día el paracaidismo se cruzó en mi camino y me agarré a él como a un clavo ardiendo. Me aterrorizaba la idea de hacer el curso, pero estaba tan desesperada que confiaba en que, si conseguía convertirme en paracaidista, podría conectar con esa sensación de libertad que tanto echaba de menos, y que mi vida sería más fácil. Deseaba con todas mis fuerzas que así fuese.


    Y fue así, en parte. El paracaidismo consiguió aliviar un poco la angustia, y me ayudó a controlar mis trastornos compulsivos. Pero fue un espejismo: al cabo de poco tiempo estaba otra vez en el mismo punto.


    Sin embargo, no dejé de saltar porque me hacía sentir bien, y cien saltos después, en un evento de paracaidismo, conocí a Antu, hoy mi marido. Su profesión de bombero me provocaba dolorosas punzadas de envidia. Tenía un trabajo muy exigente, pero le gustaba lo que hacía, se sentía realizado y además tenía flexibilidad horaria y tiempo libre. Yo también quería eso.


    Así que empecé a plantearme que quizá podría encontrar un trabajo que me permitiese tener ese estilo de vida y descubrir mis talentos.


    El problema es que sabía lo que no quería (trabajar en una oficina) pero no tenía ni idea de qué hacer, y ahí empezó una nueva etapa dando tumbos, con el objetivo de encontrar un trabajo más flexible. A saber: invertir en proyectos online en los que solo perdí dinero, entrar en una empresa multinivel en la que perdí más dinero aún, estudiar naturopatía, buscar teletrabajo, prepararme las oposiciones de controlador aéreo, formarme como coach…


    La espiral negativa me había frito el cerebro, y de todos estos objetivos solo conseguí terminar mi formación y certificación como coach. Aun así, mis intentos por dedicarme a esta nueva profesión fueron patéticos.


    Otra vez el techo invisible. Trataba de conseguir clientes pero yo misma me saboteaba, y lo hice tantas veces que al final renuncié a mi sueño de dedicarme al coaching.


    Mientras tanto, lo que sí conseguí fue superar la bulimia.


    Saber que llevas seis meses sin darte atracones ni vomitar, cuando jamás pensaste que volverías a relacionarte normalmente con un plato de comida, es algo conmovedor. Estás mirando ese plato y compruebas, maravillada, que ya no te provoca un tsunami de sensaciones e impulsos incontrolables. Respiras. Lloras. Ya no eres una esclava.


    Imaginaba que, una vez superada la bulimia, todos mis problemas se solucionarían, pero los caminos del bienestar son inescrutables y, para mi sorpresa, no solo no fue así, sino que aquel año en el que superé la bulimia fue el peor de mi vida.


    Me echaron del trabajo, lo cual era una novedad para mí y, abandonada la idea de dedicarme al coaching, me trasladé a un pueblo de la sierra de Madrid de treinta habitantes. Era la enésima mudanza. Conseguí un trabajo de administrativa en el Ayuntamiento por el que cobraba 800 euros y, de nuevo, llegó la estupefacción: «Con la formación, el bagaje y la experiencia que tengo, ¿qué hago en este Ayuntamiento gestionando el padrón?».


    Toqué fondo.


    Qué impotencia. Qué tristeza. Y la maldita sensación de estar tirando mi vida por la borda sin tener ni idea del motivo.


    Me sentía tan perdida y desesperada que algunas noches cogía el coche y recorría las carreteras montañosas y oscuras, pisando el acelerador e imaginando cómo sería salirme en una curva y dar muchas vueltas de campana, en una escena a lo David Lynch.


    No le veía sentido a nada.


    Una vez más, nadie sabía por lo que estaba pasando. Desde fuera todo parecía ir bien: era una mujer felizmente casada, con un trabajo fácil, que viajaba y practicaba deportes de riesgo, entre ellos el salto base, un deporte que consiste en lanzarse desde precipicios, puentes o edificios con un paracaídas, y que me depararía una gran sorpresa.

  


  
    1


     


    La tiranía de ti mismo


     


     


    ¡Déjame un poquito en paz, anda!


     


    Sí. Tú. Quienquiera que seas, déjame un poquito en paz. Siempre apareces cuando menos te necesito, para sabotearme y dejarme hecha polvo. En cuanto intento avanzar en mis proyectos, o hacer algo nuevo, o incorporar un buen hábito, o empezar una nueva relación, te presentas sin ser invitado y lo echas todo a perder.


    Tengo ganas de hacer muchas cosas, cambiar de trabajo, montar un negocio, cuidarme, sentirme bien, hacer algo molón con mi vida, viajar por el mundo, tener muchos amigos y amigas, crear una familia, sentirme realizada… Y tú siempre te interpones en mi camino y aprietas esa soga con la que me tienes atada desde hace tantísimo tiempo, esa soga con la que cada día me oprimes un poquito más.


    Estoy agotada. No puedo más. Siento que no me quedan fuerzas para luchar o para seguir intentándolo. Estoy cansada de levantarme cada mañana con ilusión y con ganas de cambiar de vida, y ver cómo apareces tú para recordarme que «es imposible», o para decirme que «la gente que consigue cambiar de vida está hecha de una pasta muy diferente de la que tú estás hecha, pequeña». Y si en algún momento se me ocurre pensar lo contrario, regresas y me lo repites ad nauseam.


    No tengo ni idea de cómo lo haces, pero cuanto más cansada estoy, cuanto más miedo tengo, más presente estás tú, más fuerte llamas a la puerta, más leña echas al fuego y más resistente te haces. Y resulta imposible luchar a la vez contra todo y contra ti, así que has conseguido que aprenda la lección y que tú y yo nos convirtamos en una sola entidad.


    Sí. Es así. Siempre me recuerdas que, por mucho que intento avanzar, sigo en el mismo punto de partida. Me has dicho tantas veces que la cabra tira al monte, que al final he decidido ir yo sola al monte. Todo por no escucharte a cada minuto.


    ¿No podrías dejarme un rato tranquila?


    A veces haces que me quede en casa atrapada en un bucle mental imparable, asfixiante…, soy incapaz de salir porque lo único que quiero es esconderme del mundo. Has conseguido que me sienta la persona menos valiosa sobre la faz de la tierra…


    Eres implacable.


    Déjame en paz, te lo suplico.


     


     


    ¿Quién es?


     


    Hay una parte de ti que te habla y te dice cosas muy poco amables sobre ti mismo. Quizá nunca te hayas dado cuenta pero está ahí. Es una vocecita peleona que aparece a través de tus emociones y pensamientos negativos, y representa esa parte de ti protectora y llena de límites y miedo.


    Tú la tienes. Yo la tengo.


    Nadie escapa. Es el tirano.


    Y empezamos con este capítulo porque no importa tu condición económica, social; ni la formación que tengas, ni los contactos; tampoco te salva si practicas la meditación o haces deporte: la realidad es que tu tirano determina hasta dónde vas a llegar en la vida, y además no para de decírtelo.


    Su frase favorita es que «no eres “suficiente”». Ni lo bastante bueno, ni inteligente, ni guapa; ni lo suficientemente joven, ni mayor; ni lo bastante formado, ni solvente… Y luego empieza con el «y si…»: ¿Y si no sale bien? ¿Y si no funciona? ¿Y si no tengo lo que hay que tener? ¿Y si piensan que soy idiota? ¿Y si me quedo sin trabajo? ¿Y si termino viviendo debajo de un puente rodeada de gatos callejeros? ¿Y si hago el ridículo? ¿Y si enfermo? Y luego te despliega todas las razones por las que eso que quieres hacer o decir o intentar es algo estúpido, peligroso o abocado al fracaso.


    Es agotador.


     


     


    ¿Cuándo aparece?


     


    En el primer momento de tu vida en el que te sientes inadecuado, pequeño, inferior. En ese momento, esa parte de ti se despierta y, a partir de ahí, te acompaña de forma insidiosa durante el resto de tu vida.


    A veces, cuando tienes que tomar una decisión importante, aparece con más fuerza y presencia. En otros momentos de tu vida, pasará más desapercibido.


    Y quizá esperas que te diga que es posible deshacerte de él a través de fantásticas afirmaciones y bonitos pensamientos positivos, pero no es así.


    Hacen falta años de trabajo y toma de consciencia, esfuerzo y mucha paciencia, para aprender a relacionarte de forma sana y constructiva con esa parte de ti; pero olvídate de perderlo de vista para siempre. O de dejar de oírle.


    En el capítulo anterior has leído que yo era una niña resuelta y segura, con mucha iniciativa, disciplina, y responsabilidad por hacer bien las cosas. En mi clase no era solo la que mejores notas sacaba: también era la que más rápido corría, la que organizaba las coreografías de la fiesta de fin de curso y la capitana del equipo de voleibol.


    Todo parecía ir muy bien en cuanto a mi autoestima y la imagen que tenía de mí misma.


    Hasta que llegó un día en el que, a raíz de algunas frases que escuchaba sobre mí en el colegio, empecé a compararme con otras niñas que formaban un grupo y que eran muy guapas y delgadas, y vestían siempre ropa monísima.


    Y me comparaba justo en aquellas situaciones de mi vida en las que creía que no salía muy bien parada: mi aspecto físico (estaba gordita) y mi situación familiar y económica (no había dinero para vestir a la moda).


    Y a pesar de que mi rendimiento era brillante, empecé a sentirme inferior.


    En ese momento mi dignidad comenzó a deteriorarse.


    Estas dos situaciones (mi aspecto físico y mi situación familiar y económica), a través de mis pensamientos y mis emociones de inferioridad, generaron tres creencias que me acompañarían el resto de mi vida:


     


    1. Para tener éxito, hay que estar delgada. Y nunca vas a estarlo.


    2. Las buenas oportunidades en la vida solo les llegan a los que tienen dinero y buenos contactos.


    3. Por ser marroquí, tienes que esforzarte el doble y dejarte la piel para ganar dinero.


     


    Esto es lo que me decía mi tirana constantemente, aunque yo no me diese cuenta. Y condicionó mi vida, porque las decisiones que iba tomando buscaban reafirmar esa visión que tenía de mí misma y del mundo.


    Como esclavizarme a dietas y pastillas para adelgazar desde que tuve uso de razón.


    Como trasladarme a vivir a Pamplona, recién licenciada y hablando cuatro idiomas y, en lugar de buscar un trabajo en alguna agencia de publicidad, ir directamente a por trabajos de camarera o «de lo que saliese». O llegar a Francia con una beca Erasmus e irme a pedir trabajo a la cadena de comida rápida donde ya tenía experiencia. O llegar a Irlanda y ponerme a trabajar en un hotel, limpiando habitaciones, en lugar de intentar encontrar algo más acorde con mi formación y competencias.


    O como intentar siempre ser autosuficiente y no pedir jamás ayuda.


    Autosabotaje a gogó.


     


     


    ¿De qué está hecho el tirano?


     


    De creencias limitantes. Es decir, de una amalgama de pensamientos, emociones y palabras negativas.


    Tu sistema de creencias no es más que el conjunto de las opiniones que tienes sobre el mundo, la vida, los demás y tú mismo, y lo has ido generando a lo largo de la vida a través de tus experiencias, la educación y la crianza que has recibido o la cultura en la que has estado inmerso.


    Es decir, puedes creer que el mundo es un lugar bonito y lleno de oportunidades, o que es un lugar hostil y miserable.


    Puedes creer que eres un ser lleno de luz y poder, o que eres pequeño e incapaz.


    También puedes creer que el dinero es energía y fluye libre por el mundo o que para ganarlo tienes que deslomarte vivo.


    Y puedes creer que el amor está disponible para ti o que vas a terminar viviendo sola rodeada de veinte gatos.


    El problema es que, como hemos visto antes, estas creencias condicionan de forma determinante las decisiones que vas tomando a lo largo de tu vida, por lo que, si son creencias positivas, obtendrás resultados positivos. De lo contrario, si son negativas o limitantes, obtendrás resultados negativos o limitados.


    Dicho esto, podríamos incluso concluir que toda tu realidad la has creado tú mismo a partir de tus pensamientos y creencias, de tus emociones, y de tu lenguaje; es decir, todo lo que ves, lo que tienes, lo que amas, lo que detestas… lo has creado tú.


    Y quizá pienses que es imposible que unos inocentes pensamientos negativos tengan la capacidad de joderte la vida.


    Tienes razón. Tus pensamientos negativos por sí solos no tienen esa capacidad, más allá de generarte una úlcera de mal rollo.


    Podrías estar una semana entera en una habitación con el único objetivo de pensar y sentir cosas negativas en bucle (el mundo es horrible, mi vida es una mierda, mi trabajo es lo peor, el mundo es una mierda, mi vida es lo peor, mi trabajo es horrible…) y al salir, nada en tu vida habría cambiado.


    El verdadero problema se genera cuando esos pensamientos y emociones van construyendo creencias que se transforman en palabras y en acciones: y ahí tu realidad empieza a moldearse, porque las decisiones que tomarás encajarán con tus creencias y, además, en tu día a día estarás mucho más atento a todas las pruebas y evidencias que las confirman y fortalecen, que a aquellas que las desmontan o debilitan.


    Como dice Louise Hay, «generamos nuestros sistemas de creencias cuando somos niños muy pequeños, y luego nos vamos moviendo por la vida y creando experiencias que coincidan con nuestras creencias. Mira hacia atrás en tu vida y observa cuántas veces has pasado por la misma experiencia».


    ¿Y a quién le tenemos que agradecer este fantástico trabajo? Al tirano.


    El tirano se ocupa de que toda esta maquinaria de creencias funcione a la perfección, bien engrasada y retroalimentada sin interrupciones: cada vez que aparece esta parte de ti, lo hace porque una situación o persona te está provocando pensamientos negativos, ya sea porque recuerdas algo del pasado o proyectas algo al futuro. Esto genera emociones negativas que alimentan esos pensamientos negativos y refuerzan tus creencias limitantes.


    La buena noticia es que no tienes que ser un esclavo de ti mismo.


     


     


    ¿Y ahora qué hago?


     


    Lo primero, desechar la idea de que el tirano se va a ir alguna vez y para siempre. Por lo tanto, con las opciones que te propongo a continuación, lo que buscamos es que vayas transformando tu relación con él, y el primer paso es generar consciencia.


    Por ahora, nos centraremos en que te des cuenta de qué es lo que te suele decir cuando emerge y qué tipo de situaciones o personas detonan su aparición, y, en concreto, nos centraremos en que vayas conociéndole y dándole forma. Sé que pedirte que te hagas amigo de él a estas alturas sería precipitado, pero, más adelante, en el libro te daré herramientas específicas para que puedas trabajar con el fin de cambiar tu relación con esta parte tan peleona de ti.


    Así que empezamos con el trabajo más básico e importante, que es:


     


    Tomar consciencia. Los seres humanos poseemos una habilidad que no tienen otros animales: podemos saber qué estamos pensando en cada momento y, no solo eso, también podemos razonar sobre nuestros pensamientos.


    Por lo tanto, no tienes excusa: para empezar a conocer al tirano, el primer paso es escribir qué te suele decir.


    Una pista: lo que suele escupirte el tirano son tus creencias limitantes, una por una, razonadas, justificadas y con todo lujo de detalles,


    Otra pista: sus frases suelen empezar con «Yo nunca…», «Yo siempre…», «Debería…», «No puedo…» y todo lo que suene como una verdad palmaria.


    El objetivo es que vayas dándote cuenta de cuáles son las creencias que más se repiten, porque te mostrarán las áreas de tu vida en las que el tirano está apretando y limitando más, y por lo tanto, las que necesitan más atención.


    Además, a medida que vayas leyendo este libro, seguro que aparece un montón de veces; en ese momento, párate y escribe lo que estás pensando, lo que te está diciendo. Escribe. Escribe. Escribe porque es la forma más efectiva de generar consciencia y empezar a cambiar tu relación con él.
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