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Ten a mano una libreta para seguir las actividades.







[image: background image]

[image: background image]


4¡ADVERTENCIA!Estas páginas contienen altas dosis de drama, sarcasmo, ca-gadas de las que aprenderylecciones que recordarpara, exacto, no volvera cagarla. Espero que no hayas llegado hasta aquí creyendo que vas a encontrarla fusión perfecta entre una autobiografía yun libro de autoayuda. Porque, colega, lamen-to informarte de que no es así. ¿El título no te ha dado ningu-na pista? Mi plan de futuro se resume en sobrevivirdía a día, así que no, no voya desvelarte el origen del universo, las cla-ves del éxito o el método infalible para que las patatas fritas siempre te queden crujientes porfuera yblanditas pordentro.¡Milagros a otra!Si, porel contrario, has venido con ganas de mandarlo todo a la mierda… ¡Enhorabuena!¡Soytu Hurona de confianza! A veces la vida se hace bola yuno necesita escupirla para seguiradelante. Pero puedo asegurarte que he escrito todo esto para tenderte una mano. Para que sepas que no estás solo.Treinta cápsulas. Treinta fragmentos de quién fui, quiénsoyyquién (ponme velitas) pretendo ser. Algunos son emoti-vos. Otros, un mal trago. Un par, quizá, me hagan replantear-me dentro de cinco años si apunté demasiado bajo ymi autén-tica vocación siempre fue serun payaso de circo.Así que abróchate el cinturón y, ya que estás, coge palomi-tas: se viene movida. Una repleta de confesiones sin pelos en lalengua, de fracasos que me espabilaron a leches, de triunfos atodos los niveles, de decisiones (no tan) cuestionables, de es-pejos en los que mirarse, de episodios inolvidables para bien ypara mal… Este es mi retrato. Caótico y, desde luego, muyreal.4
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5Pero también puedes convertirlo en el tuyo porque,spoiler, este libro incluye algo más que mi diario personal.Espacios seguros ylibres donde podrás explorarquién eresy, tal vez, empezara encontrarte en esos puntos donde tecreías perdido.Ya, ya sé que a veces cuesta mirarnos pordentro. Pero ¿sa-bes? Los sentimientos son como los cepillos de dientes:hay que revisarlos e irrenovándolos si no quieres que se te caigan los dientes (yla salud mental).Venga, tú puedes. Nos vemos en las siguientes líneas.Con cariño ymucha ironía,Hurona Rolera5
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PRIMERA

DOSIS:

l

a autoestima

Cuando mi mente se convierte en mi mayor hater
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8MIPEORENEMIGA:YOMISMAcáp

sula 1
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sula 1

Aveces mi cabeza se parece a una caja de Pandora, ya sabes: un revoltijo de cosas que, una vez abierto, desencadena el peorde los caos. De ahí que alguna vez me haya despertado de sopetón pensando:  «¿Qué narices estoy haciendo con «¿Qué narices estoy haciendo con mi vida?».mi vida?».Yes que una duda nunca viene sola. En cuanto me atrevo a cuestionarme, ¡bum!, las demás me atropellan en modo es-tampida: «¿Hago lo suficiente?», «¿Ysi fracaso?», «¿Estaré equivocándome?», «¿Cómo voya lograrlo si el resto de per-sonas siempre son mejores que yo?», yun larguísimo etcétera.Todas ellas hacen un nudo con mis pensamientos más op-timistas con el objetivo de darles una patada yenviarlos al quinto pino, donde yo no pueda encontrarlos.Ya, lo capto, hayinfinitas variables que no se pueden con-trolar. Sin embargo, nos afectan igualmente, porque no po-demos evitarpensarque sí existe una fórmula mágica paraanticiparlas yactuaren consecuencia. Ese «estaren el mo-mento justo yen el lugaradecuado» que pocas veces sucede…ESMOLESTOESMOLESTO e incluso puede llegara serinjusto en ciertasocasiones.¡Yno nos olvidemos del contexto! La línea de salida no es la misma para todos: tu situación (personal, profesional, vital) determina desde dónde, cuándo ycómo empiezas esta carre-ra. Yasí, en medio de un escenario en el que no las tienes todas
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9contigo, a veces noes tan sencillo vencera ese mons-truo interior. Ni tampoco a los que están fuera, que son muchos ymuycapaces de ponernos la zancadilla del modo más doloroso.Pero spoiler: el autosabotaje depende, en parte, denosotros.Yeso es de lo que quiero hablarte. So-mos nuestro final boss personal e intransferible. Al principio, como es lógico, no sabes cómo derrotarlo, aunquetampoco importa porque…¡Ah, amigos, ahí está la movida!¡Ah, amigos, ahí está la movida!Cuando descubres el combo definitivo para hacerlo, de algunamanera, sueltas el mando yterminas dejándolo ganaruna yotravez.¡Boicoteo asegurado!¡Boicoteo asegurado!Ganas (tu lado más oscuro) ypierdes(lo que realmente eres bajo todas esas capas de inseguridad).Debería serun escenario temporal y, sin embargo, lo con-vertimos en un bucle eterno. Al fin yal cabo, ¿quién puede sermás despiadado con nosotros que nosotros mismos, que co-nocemos exactamente lo que nos daña, lo que nos genera in-somnio, lo que nos hace sentirinsuficientes?Tengo claro que esa inseguridad forma parte de mí, pero también que no representa todo lo que soy, pormucho que yo misma la alimente. Porque sí, lo hago. Alimento esa voz que hace demasiado eco yque, en vez de animarme:«Tú puedes, ¡adelante!», repite: «Para, fracasarás, ¡game over!».Las dudas te empujan a imaginarel resultado (porsupuesto,siempre negativo) ya colocarte una armadura hecha de falsaprecaución porque… mejorque el golpe te pille protegido, ¿no?Pero spoiler: el autosabotaje depende, en parte, denosotros.Yeso es de lo que quiero hablarte. So-
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10Pero la realidad es que es imposible adivinarsi, al borde delprecipicio tras cogercarrerilla, te despeñarás o alzarás el vuelo.Da igual. Esa falta de confianza ya supone tu derrota.¿Ves? La cosa se complica: ¿Ves? La cosa se complica: la armadura que supuesta-mente iba a protegerte, de pronto, es un peso muerto yse transforma en una cárcel en la que te has metido tú solito. Yahí encerrado, autosaboteándote porque «Lo sabía, lo sabía, ¡sabía que esto pasaría!», la situación empeora. Te preguntas si es tu culpa, si has apuntado demasiado alto, si te has creído alguien que no eres al jugaren modo difícil.Pero aquí viene el quid de la cuestión, créeme: dudarno esmalo. Es más, ypormucho que creas lo contrario en tus horasmás bajas, no somos los únicos que nos sentimos diminutos enmedio de un universo repleto de estrellas colosales.Todos, sin excepción, vacilamos.Yeso es algo bueno. Está bien tenerdudas. No para poner-te la zancadilla, no para subestimarte, no para correren direc-ción opuesta a la meta. Todo lo contrario. Tenerdudas significaque algo nos importa lo suficiente como para preocuparnos deestaravanzando porel camino correcto.Las dudas no existen para destruirnos, sino para subirdenivel. Para entendercómo funciona la vida, aprenderde loserrores, replantearcada estrategia, evolucionarycontinuarcon más confianza.Repito: no tenemos el control de lo que sucede a nuestro alrededor, pero tenemos algo mejor…, el poderde controlarnuestra reacción. Y, porlo tanto, el poderde cambiarnuestro destino. Quizá no sea el que deseamos en un primermomen-to, pero eso no se traduce en que vaya a serpeor.Puede ser diferente.
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12Puede ser, de hecho, mejor.No es una aventura sencilla, claro. Uno no pasa de villano a héroe chasqueando los dedos. Sé que es difícil porque yo mis-ma lo estoyintentando: en vez de lucharcontra mí misma, prefiero tenerme de aliada. Poreso, si lo pienso, sé que yo nunca juzgaría o atacaría a una amiga, sino que la apoyaría, sería compasiva yla cuidaría hasta que recuperase las fuerzas.El mundo ya está repleto de monstruosEl mundo ya está repleto de monstruos. No quiero seruno de ellos.Esa será mi mayor victoria.
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13Envíate mensajes bonitos como se los enviarías a una amiga si te expusiera que duda de sí misma.ACTIVIDADACTIVIDAD
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14NOSOYDERIVENDEL, PEROTENGOMIENCANTOcáp
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Espejito, espejito mágico, me caes mal.Aunque debo confe-sarque no es porti, es pormí. O, mejordicho, con cómo me percibo al verme en el reflejo. Aveces, en mis horas más bajas, me gustaría que me mintieses un poquito, pero no te lo voya teneren cuenta porque, en realidad, no es culpa tuya. Ni mía.Esto te suena de algo, ¿no? Cuando te sientes incómodoen tu propia piel, al principio, sin entendermuybien la razón,ya no solo te observas en el espejo, sino que te analizas almilímetro, para cuestionarte después: «¿Quién me ha pues-«¿Quién me ha pues-to este to este cosplaycosplayque me queda fatal?»que me queda fatal?».¡Alerta roja!Esa es la pregunta que activa la peorde lastrampas, porque, a partirde entonces, empiezas a comparartu cuerpo con otros, a señalarlas infinitas diferencias que tehacen creerque perteneces a una raza troll en vez de a unaélfica, a serconsciente de que hayunas normas impuestas yde que tú las incumples todas sin excepción.¿Quién ha sido el iluminado que se las ha inventado? La respuesta no te sorprenderá: el sistema. Desde la primeranorma hasta la última. Y, de paso, ha fabricado un molde conmedidas exactas e irreales con las que nadie nace, pero quetodos debemos alcanzarpara serperfectos. ¿Robots idénti-cos sin alma? Sinceramente, no me vi veniresta enésima par-te de Terminator.Sea como sea, se trata de una mentira. Una trola gigantesca
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15que intenta dictarcómo debería verse nuestro cuerpo y, paracolmo, cómo deberíamos sentirnos al respecto. Pordesgracia,tanta colección de deberes hace mella al final ydejamos desentirque nos pertenecemos. Nuestro cuerpo se convierte enun campo de batalla yduele enfrentarse en él, con él, contra ti.Yentonces, con estos términos que tú nunca aprobaste, con la autoestima magullada de tanto intentarsobreponer-te,con esa imagen deformada en el reflejo, te dicen que la so-lución es tan sencilla como aceptarte. Cuando, desde luego,  ¡no lo es!No existe un hechizo que deshaga esta maldición, ni mu-cho menos funciona el típico mantra: «¡Ámate tal ycomo eres!».¡Gracias, pero no, gracias! El consejo suena fantástico en teoría, pero, ponerlo en práctica es otra historia.La aceptación es un proceso largo yarduo. Haysubidas que a veces te conducen a caeren picado yhaydescensos tan profundos que llegas a visitarel infierno. No es un viaje lineal, ni tampoco agradable. Implica recolocarte frente al espejo yobservarte con honestidad. Reconoceren tu piel las marcas del tiempo, de la sociedad yde tu propio rechazo. Abrazarte como mereces. Sanar.Se hace duro, pero también es liberador. Porque, poco a poco, aprendes que tu cuerpo no es solo lo que ves en el espe-jo. Es mucho más que una máscara: es tu compañero de vida, tu mayorrefugio. El único que conocerás al cien porcien yque jamás te abandonará a la intemperie.Aceptarlo significa comprendersus debilidades, pero, ante todo, sus fortalezas. Porél sentimos, experimentamos, vivi-mos. Es parte de nuestra esencia, nuestra memoria, nuestra historia, nuestra victoria. No se mide pornúmeros, ni se guía 
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