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			A mamá y papá, por darme alas.

			A Pati y Davide, por cuidarlas.

 

			Y a todas las mujeres que en algún momento han sentido que no eran suficiente, que estaban perdidas o que no tenían fuerzas para seguir. A todas las que pensaron que no podían y que, aun así, siguen aquí. 

			Esto es para vosotras.


		




		
			Nota de la autora

			Desde que recuerdo, tengo fijación con la felicidad. Incluso al «¿Qué quieres ser de mayor?» empecé a responder «feliz». En consecuencia, me inicié muy temprano en los campos de la neuropsicología y la ciencia cognitiva. Leí los libros de los más reconocidos doctores e investigadores y me apunté a va­rios cursos en busca de respuestas. Estaba dispuesta a todo con tal de llegar a ese estado de gracia que nos venden como alcanzable pero que, al final del día, siempre parecía esquivarme. 

			Encontré recursos, respuestas y muchas explicaciones, pero siempre me faltaba algo. Con el tiempo, he comprendido que una gran parte de encontrar la paz requiere de conocimiento. Y, por suerte, cada día tenemos más información a nuestro alcance. No obstante, lo que eché de menos desde el principio y que realmente me ha cambiado la vida sigue sin dármelo ChatGPT: comprensión, confianza y dirección. Porque para hacer consciente lo inconsciente y tomar acción hace falta mucho más que datos.

			Por eso, aquí no encontrarás las tres claves para ser feliz ni un sinfín de zonas del cerebro y cómo activarlas. En estas páginas trato de compartir mis aprendizajes en el proceso de autoconocimiento y descubrimiento de mi vocación. La secuencia de las diferentes cuestiones que me he ido planteando y herramientas poco ortodoxas pero muy útiles que he aplicado conmigo y que me han servido para tomar decisiones vitales que me han llevado al lugar en el que, por ahora, estoy. El lugar que yo he elegido. 

			No pretendo vender una doctrina ni convencer a nadie de que el camino que yo escogí es el correcto, ni mucho menos, el mejor. Es igual de válido que cualquier otro, simplemente es el mío. Por ello, este libro está orientado al proceso y a descubrirte en él, para que no solo veas mi camino, sino que transites por las mismas cuestiones que yo y llegues al tuyo propio. En definitiva, que elijas tú.

			Porque de verdad creo que no hay mejor camino que el que uno ha elegido conscientemente. Espero que lo disfrutes y, sobre todo, que te sirva.

			Claudia

		




		
			Por qué un libro

			Si te soy sincera, nunca pensé estar a este lado de las páginas. Siempre fui de números. De hecho, la primera vez que me ofrecieron escribir este libro me negué. No se lo dije a nadie. Y meses más tarde, por casualidad, un domingo durante el desayuno salió la conversación con mi madre.

			Ella dijo:

			—Yo creo que cualquiera puede escribir un libro y que todos tenemos algo que contar.

			Yo respondí:

			—No lo creo, mami. Lo cierto es que me propusieron escribir un libro y lo rechacé. No creo que, por ejemplo, yo tenga nada que compartir muy interesante. O no tanto como para escribir un libro.

			Aún recuerdo su cara de sorpresa y evidencia, como si estuviésemos discutiendo si era de día o de noche a las once de la mañana:

			—¿Acaso no has cambiado tu vida? Nadie más que tú puede contar esa historia.

			Tenía razón.

			—Bueno… —dije yo.

			Resopló con todo el cariño que una madre siente por su hija y sonrió: 

			—Pitusa, haz el favor.

			Te lo cuento para que sepas que este libro no es una demostración de ego. No vengo a contarte todo lo que aún no sabes ni a resolverte la vida. Es un libro que empecé escribiendo por mi madre, porque haría cualquier cosa por ella. Y si mi madre cree que puedo escribir un libro que te puede ayudar, aquí me tienes. Es un libro a tu servicio, no al mío. Está escrito desde la humildad de alguien que nunca quiso ser escritora, desde la vulnerabilidad de decirte que en estas páginas está mi experiencia y que la dejo aquí por si te sirve. Y, a día de hoy, parece que mi experiencia no solo ha cambiado mi vida, sino que ya ayuda a más de ochenta mil personas a diario. 

			Así que igual va a ser que mamá tenía razón y sí que tengo algo que contar…

			Punto de inflexión 

			No conozco a nadie a quien le preguntes «¿quieres ser feliz?» y te diga «pues la verdad es que no». Me figuro que tú tampoco. Hoy todos queremos ser felices, y queremos serlo ya. Así que, como la mayoría que tenemos ese deseo, con el tiempo fui creando un listado mental con todas las cosas que necesitaba para llegar a ese objetivo. Una carrera reputada, trabajo estable, pareja, un buen sueldo, etc. Mi vida se basaba en hacer checks. Mi modelo mental funcionaba bajo la premisa «Cuantos más checks, más feliz, directamente proporcional», ya te he dicho que soy de números. 

			Y así fue durante 25 años. 

			En todas partes vemos lo bueno que es marcarse objetivos, que ahí nace la motivación y el sentido de vida. Y así es. Pero nadie te cuenta qué objetivos sí y cuáles no. Porque no son inocentes. De hecho, esos objetivos son precisamente los que nos precipitan a una vida sin sentido o los que nos impulsan y generan propósitos. Algo que durante los primeros 25 años de mi vida no me había planteado. Yo quería ser feliz y lo primero en la lista era tener éxito. Y para eso ya había un camino marcado.

			Me puse manos a la obra. ¿Qué es el éxito si nadie puede verlo? Así que mi éxito era de colores brillantes y purpurinas: llevaba sobresalientes, adornado con la carrera que prometía un futuro maravilloso, un trabajo en multinacional, un buen sueldo desde los 22. El camino al pie de la letra. Mi misión era ser perfecta. Pero eso no es gratis. Sin darme cuenta, mi camino iba en dirección contraria. En realidad, me llevó al punto más alejado de la felicidad que he estado nunca. 

			Hace unos años me encontraba en una séptima planta de Paseo de Gracia recalentando mi táper cuando pensé: «¿esto es todo? ¿De verdad es esto el éxito? ¿Debería sentirme feliz?». Ese, lo recuerdo perfectamente, fue el punto de inflexión en mi vida.

			Revisé mi vida. No veía nada raro. De hecho, pensaba, «siempre hice todo lo que tenía que hacer». La senda que marcaba el éxito la había seguido. Por mucho que le diese vueltas no comprendía qué había podido pasar. Tenía el colegio, la carrera, el trabajo estable, el sueldo, el reconocimiento, todo lo que a los 25 años significa éxito hoy en día. ¿Dónde me había equivocado? 

			Yo no me había equivocado. Había hecho lo que creía que tenía que hacer y lo hice lo mejor que sabía. Lo único que ocurría es que ese camino no era el mío.

			Ahí empezó mi proceso. Me esforcé por desaprender lo aprendido, derribar los muros de creencias y replantear cada juicio que había hecho, porque claramente en algún momento, sin yo darme cuenta, había ido por un sitio que no me dirigía a la felicidad. No obstante, a medida que fui desgranando mis pasos, fui consciente de que cada momento vital tuvo un propósito, un aprendizaje. Que cada tropiezo y acierto tuvieron un sentido y que, sin ellos, este libro no habría existido. 

			Mi misión es plasmar y transmitir en estas páginas mi camino y sus aprendizajes, para que, si puede ser, te sirvan en el tuyo propio. Y, por supuesto, como ser ordenado y metódico que soy, empezaré por el principio. 
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			El mito de la vida perfecta

		




		
			Una vida mejor

			Hace años le pregunté a mi abuela si era feliz. No me supo responder. Y no porque no lo fuese, sino porque nunca se lo había planteado. O, al menos, no de la manera en la que yo lo entendía.

			El año que se plantó la semilla del autoconocimiento en mí yo tenía 16 años. Por aquel entonces habíamos empezado filosofía en el colegio, era una asignatura que me fascinaba. Anna, mi profesora, como cualquier buena maestra que ve a un alumno interesado en su materia, me cogió especial aprecio. Al terminar el curso, me regaló Así habló Zaratustra de Nietzsche (mi filósofo preferido del momento sobre el que habíamos tenido varias conversaciones muy interesantes). Y con ese libro empecé a darle vueltas al sentido de la vida y la felicidad. Un día, comiendo con mi abuela, le pregunté lo que en ese momento era, para mí, la pregunta estrella:

			—Abuela, ¿tú eres feliz?

			—Claro que sí, cariño.

			—¿Cómo lo sabes? —Era la pregunta que sucedía a este tipo de respuestas. 

			—Porque en la vida he hecho lo que tenía que hacer.

			—¿Y eso te hace feliz? —insistí.

			Se hizo el silencio.

			A ese silencio le siguió una larga conversación. Es de los últimos recuerdos que tengo de mi abuela Margarita. Aquel día aprendí que en los 74 años que me separaban de mi abuela había un cambio más profundo que la llegada del sushi y el pilates: había cambiado el sentido de la vida.


			Una «vida mejor» ha dejado de significar «más segura» y empieza a sonar a «más feliz».

			Muchos habremos escuchado frases del estilo:

			«Si estudias y te esfuerzas, tendrás una vida mejor que la de tus padres».

			Como esta, tantas otras frases populares nos han guiado durante generaciones, impulsándonos a esforzarnos para alcanzar una vida mejor y a «hacer lo que tenemos que hacer». Y, en su momento, tenían todo el sentido del mundo. Pero esas promesas no contaban con una variable fundamental y sigilosa: la evolución. 

			El mundo cambia, y con él, nuestras prioridades.

			La generación de nuestros abuelos, marcada por guerras, crisis económicas y una mentalidad de escasez, encontró en la seguridad su sentido de vida. Tener un empleo estable, una casa propia y una familia a salvo era el sueño definitivo. Era lógico: después de tiempos de incertidumbre, lo que más se valoraba era la estabilidad. Así crecieron nuestros padres, educados en un ambiente donde todo giraba en torno a la búsqueda de certezas. Y, en su caso, funcionó. La mayoría de ellos lograron esa «vida mejor» que sus progenitores imaginaron para ellos.

			Sin embargo, cuando la seguridad deja de ser un lujo y pasa a ser un punto de partida, todo se distorsiona. Lo que antes era un destino ahora se convierte en el comienzo. Hoy, para nuestra generación, «una vida mejor» ya no es solo una cuestión de estabilidad, sino de plenitud. Queremos más que un techo y un plato de comida; queremos que ese techo nos inspire y que el plato nos haga sonreír. 

			Este cambio ha impregnado todas las áreas de nuestra vida y la búsqueda constante de la felicidad es el mínimo común de nuestras vidas. La recompensa es el bienestar, pero el modelo de conseguirlo sigue siendo el mismo: hacer lo que tienes que hacer. Y así empezó mi camino, como el de muchos otros, con un objetivo claro y un modelo sencillo a primera vista: hacer lo que tienes que hacer.

			Si lo piensas… ¿Con qué objetivo tomas tú las decisiones? 

			Probablemente hayas optado por una respuesta del tipo «lo que me vaya a hacer más feliz» o «lo que me haga sentir mejor». Y no es casualidad, yo hubiera respondido lo mismo. Esta transformación se ha convertido en nuestro propósito de vida y, de hecho, fue mi único objetivo durante muchos años.

			El camino que debes seguir

			Tras una infancia de esfuerzo, buenas notas y un historial impecable, quería seguir por el «buen camino» —aquel que concluye en el éxito y la felicidad—. Para ello, una de las primeras cosas que hice fue estudiar administración y dirección de empresas. Yo no tenía vocación de nada concreto y había escuchado que esa carrera tenía «muchas salidas». Así que no dudé mucho, «cuando no tienes ni idea de lo que quieres hacer, mejor no cerrarte puertas», me habían dicho. 

			Al graduarme entré en una multinacional farmacéutica en el departamento de marketing y estuve allí durante 5 años. Tenía muy buenas evaluaciones y todo iba según el plan. Claramente estaba haciendo lo que tenía que hacer. 

			Y llegó el esperado momento. Luces, cámara, acción. Claudia en su primer trabajo como fija en una gran multinacional farmacéutica. Un buen sueldo. Una oficina en Paseo de Gracia. Gente quejándose del trabajo y un táper que recalentar a diario. El sueño se había cumplido. 

			Pero ese día, en la séptima planta de la oficina esperando al pitido del microondas indicando que mi táper ya estaba listo, pensé «¿es esto lo que quiero?, ¿de verdad?». No era la primera vez que lo pensaba, pero sí la primera vez que sentí que me tomaba en serio esa pregunta. Y, de repente, clic. Mi entorno me empezó a parecer cada vez más lejano y desconocido. Como cuando en una escena la cámara se va alejando lentamente del protagonista. Sentí una profunda desconexión con mi realidad, como si ya no me perteneciese. Como si la Claudia que estaba esperando el pitido no fuese yo, sino otra. 

			Una especie de personaje muy bien ideado, tanto que me lo había creído. 

			Lo vi claro. Esa vida no la sentía mía. Orbitaba alrededor de una idea de mí concreta que yo tenía, pero que no necesariamente encajaba conmigo. Esa idea que fue creada hace mucho tiempo y nunca revisé de nuevo.

			Entendí que las decisiones que hasta ahora había tomado servían a ese ideal mío. Un personaje construido para encajar en un modelo de éxito, cuya valía se nutría principalmente de la opinión ajena y de contentar a mi entorno. De «hacer lo que se tiene que hacer». Recuerdo perfectamente que esa misma tarde, tras la comida, teníamos una reunión de equipo. Yo llegué removida por todos esos pensamientos, pero la verdad es que pensé «espero que se me pase». 

			Nunca es buen momento para un cambio. 

			Por suerte, la vida nos deja señales (las iremos viendo durante todo el libro) y esta vez no fue menos. Lejos de distraerme, esa reunión de equipo se convirtió en un momento decisivo en mi camino. De hecho, fue el principio del fin en mi trabajo en la multinacional.

			Habíamos rellenado unos formularios sobre nuestra satisfacción en la empresa hacía unas semanas. De esos cuyo anonimato siempre me ha parecido dudoso y que todos hacíamos deprisa y corriendo porque, para variar, nadie tenía tiempo para eso. El punto principal de la reunión era comentar la siguiente pregunta «¿me siento orgulloso de trabajar aquí?». Había salido puntuada baja y querían discutir qué podía haber pasado y por qué los trabajadores no se sentían especialmente orgullosos de trabajar ahí.

			En el equipo había buen ambiente. Lo recuerdo con cariño y todavía conservo alguna buena amiga de aquella época. En cuanto surgió la pregunta, se hizo el silencio.

			¿«Orgullosa»?

			Me imaginé a alguien respondiendo con un sí rotundo. ¿Quién sería? Quizá el CEO, que llevaba tantos años en aquel lugar que ya formaba parte de su identidad. O tal vez aquel compañero que había decidido salir cada día una hora más tarde que todos los demás para demostrar que el trabajo era su prioridad cuya valía estaba estrechamente vinculada a su rendimiento profesional.

			Pero yo… claramente no era el caso. Pasaba mis días ajustando números que sentía que no tenían impacto, dándole forma a estrategias que se decidían en oficinas donde nunca ponía un pie. Recuerdo mirar el reloj y calcular cuántas veces más tendría que hacer ese mismo trabajo hasta jubilarme. Fantaseaba con la idea de salir de ahí varias veces al día, como cuando iba a la enfermería del cole esperando tener décimas y que me viniesen a buscar. Pero nadie venía. Iba a por café. Me dolía la cabeza. Me dolía la espalda. Me dolía la sensación de estar en pausa, de sentir que lo que hacía no tenía sentido para mí.

			¿Orgullosa? No.

			Solo había una parte de mí que encajaba en todo aquello: el personaje. El que se ponía la americana, fingía interés en reuniones que ya sabíamos cómo iban a acabar y enviaba emails con palabrejas en inglés como «Mando next steps y lo vemos juntos» o «Hagamos follow up de este tema por favor». Un personaje que, cada día, sentía menos mío.

			Si el personaje no existiese ¿quién sería? Sentí un vacío muy profundo. No lo sabía.



			Igual con este capítulo te resuena la palabra «ego». Es un modo en el que hoy en día se hace referencia a este autoconcepto. Hay varios libros sobre el mismo, para mí los de Eckart Tolle son los mejores. En aquel momento empezaba justo uno de sus libros por segunda vez: El poder del ahora. Ya lo había leído, pero tras este episodio de mi vida pensé que podía servirme de nuevo y, por qué no, de otro modo. Y así fue. El libro no había cambiado, pero sí el lector. Mi gran aprendizaje de esta segunda lectura fue todo lo que creo que hay que saber del ego —comprender lo siguiente para mí fue un gran avance— y lo guardé escrito en una nota que aún conservo:

			El ego es una construcción mental que se alimenta de identidades, roles y narrativas. Se aferra al drama, a la necesidad de control y a la ilusión de separación. Pero no somos nuestro ego: somos la conciencia que lo observa. Al reconocer la voz del ego y no identificarnos con ella, nos liberamos de su dominio.



			Esto nos permite hacer el mismo ejercicio que realicé en el comedor de la oficina: tomar perspectiva de nuestra realidad. Esta distancia con nuestro personaje nos da la oportunidad de descubrir que las etiquetas y juicios que tanto nos atan son ilusiones. Y, cuando vas haciendo el ejercicio de despegarte de tus etiquetas y te posicionas como conciencia observadora, van transformándose muchas cosas. Y, a su vez, también aparecen muchas preguntas. 

			Me sirvió tanto esta reflexión que no quería que fuese una de esas iluminaciones puntuales que a veces tenemos cuando nos damos cuenta de algo revelador para nosotros, pero al poco tiempo se borra de nuestra mente y volvemos a entrar en piloto automático. Así que decidí hacer el siguiente ejercicio:

			Dividí un folio por la mitad. A la izquierda, mi personaje «ego». A la derecha, Claudia real, yo —la observadora—. Hice un pequeño garabato de cómo las imaginaba y luego a su alrededor los atributos que caracterizaban a cada una de mis versiones. Sorpresa: no se parecían en nada. Al personaje le rodeaban las palabras: insegura, opinión de los demás, éxito, insatisfecha. Para Claudia, la observadora, solo me salió una cosa: buena persona. 

			Te animo mucho, si te apetece, a hacer este mismo ejercicio. A mí me sirvió de gran ayuda, aunque en aquel momento no tuviese toda la información y lo notase incompleto, se convirtió en un gran punto de partida. Porque, como seguiremos viendo, fue una semilla.

			La jaula de oro

			Hace años unos amigos de la familia se fueron a vivir fuera. Tenían mucho dinero y en España las condiciones fiscales no les favorecían, así que decidieron dejar su vida, sus amigos y todo lo que tenían aquí para proteger su fortuna. Recuerdo comentar con mis padres la noticia:

			—Qué pena que tener tanto dinero te haga hacer estas cosas —dije.

			Mi madre respondió:

			—Ellos no tienen dinero, el dinero los tiene a ellos.

			Tenía toda la razón. Cuando el dinero ya no te sirve a ti, sino que tú le sirves a él, ahí pierdes tu poder. Cuando no te facilita la vida, sino que te la complica con una mudanza y con dejar atrás a todas las personas que quieres, ya no tienes dinero, él te tiene a ti. Porque llega un punto que sientes que no tienes otra alternativa que decidir basándote en él. Y lo mismo ocurre con el personaje. En el momento en el que ya no te sirve, sino que tú empiezas a servirle a él a costa de tu salud y de dejar atrás tus deseos, ese personaje ya no te sirve.

			Todos creamos un personaje con la mejor intención: nos sirve para conseguir algo que queremos. En mi caso, quería una carrera de éxito, que las personas de mi entorno estuviesen orgullosas de mí y una vida segura y feliz. Y me pareció que ese personaje era el camino hacia esa visión. No obstante, todo este proceso fue inconsciente. No quisiera que pensaras que tu personaje es tu enemigo o que está para fastidiarte. Todo lo contrario: está sirviendo un deseo tuyo, sea cual sea. Lo único a lo que te animo es a hacer consciente el deseo que persigue y ver si tiene sentido con lo que tú quieres ahora. Y la pregunta clave:

			¿Te sirve a ti o tú le sirves a él?

			No es de extrañar vivir atrapado en tu personaje. De hecho, creo que muchas de las personas que conozco nunca se lo han planteado. Y es normal, tenemos distracciones constantes a nuestras emociones y sensaciones. E, irónicamente, nuestra principal fuente de distracción es el móvil. En concreto: las redes sociales.

			Pasamos horas al día viendo personas «más felices que nosotros» a través de una pantalla. Personas que, ahora mismo, tienen todo lo que creemos necesitar para ser felices: la pareja ideal, la casa perfecta, el armario infinito… Nunca en la historia había dado la sensación de que ser feliz estuviese tan al alcance, pero, paradójicamente, tampoco nunca hemos estado más lejos. 

			Antes de seguir me gustaría que te preguntases algo que yo pensé varias veces…
¿Qué tienen esas personas que tú tanto deseas?

			Un coche, un cuerpo, una pareja o un bolso. Sea lo que sea lo que hayas respondido, está asociado a una sensación. Piensas que, si tú tuvieses eso, te sentirías mejor. Serías más feliz. De vuelta en el mismo punto. Pero ¿qué ocurriría si te asegurasen que, cuando lo tuvieses, no te sentirías bien? Más bien todo lo contrario. Te sentirías más vacío e insatisfecho que nunca. ¿Lo seguirías queriendo? Probablemente no. 

			Tras 25 años de tener ese modelo mental por bandera y verme en esa séptima planta de Paseo de Gracia con un táper a medio recalentar sin un atisbo de felicidad me replanteé el esquema. Recordé a mi abuela. «He hecho todo lo que tenía que hacer». Eso había hecho yo. Estaba replicando un modelo obsoleto. Seguía las mismas normas intentando llegar a otro destino en un contexto totalmente diferente. 

			A veces, la idea social de éxito es una prisión disfrazada de seguridad.

			Lo que nadie te cuenta sobre cumplir expectativas 

			Al terminar aquella reunión sobre la satisfacción en la empresa, el 21 de septiembre de 2021, decidí dejar el trabajo. 

			No obstante, entre que lo decidí y lo ejecuté, pasaron varios meses. Eso, me di cuenta, suele ocurrir con las grandes decisiones. Probablemente esa la tuviese tomada desde hacía bastante tiempo, pero no era consciente. De hecho, seguro que hay varias decisiones que tú ya tienes tomadas, aunque no sea a nivel plenamente consciente (si tu trabajo actual te llena, si la persona con la que estás es la definitiva…). Sin embargo, no hacemos nada. Y es que tomar acción cuesta, nos da miedo.

			En aquel momento, para mí, implicaba reconocer que no había sido capaz de cumplir las expectativas que tanto yo como mis seres queridos habíamos puesto sobre mí. Que no podía con todo aquello que me había estado intentando demostrar y, por ende, el peor de mis miedos: que había fracasado. 

			Las expectativas que nos ponemos sobre nosotros mismos, ya sean propias o de personas externas, tienen muchísimo poder. Tanto, que a veces son capaces de nublar nuestra verdadera voluntad e incluso ocultárnosla. Sin embargo, en el fondo todos tenemos la capacidad de discernir lo que nos sienta bien de aquello que no. Podemos poner buena cara, sabemos idear excusas para los demás y hasta para nosotros mismos, pero llega un punto donde alimentar a ese personaje deja de tener sentido. Y, para mí, ese día había llegado.

			Seguro que tú también te has encontrado en situaciones en las que te hayas sentido ajeno a tu realidad. Que lo que pasaba fuera y lo que sucedía dentro no tenían un punto de unión e incluso percibir desconexión entre lo que hacías y lo que sentías. Así pasé varios años, siendo completamente incoherente conmigo. No era algo muy evidente, sino un sutil malestar que convivía conmigo y que yo había aceptado como parte de la experiencia vital. Del mismo modo que había oído que «para presumir hay que sufrir», asumía que para el éxito también. Pero no es así.

			Ahora, visto con perspectiva y tras haber acompañado a varias personas en este mismo proceso, me doy cuenta de lo que realmente hizo que pasase a la acción. Tomar conciencia esa decisión fue lo que llamamos en coaching «pánico 1-pánico 2» —con una ligera adaptación—. 

			El pánico 1 va asociado al cambio. Ese miedo paralizante que surge cuando nos enfrentamos a lo desconocido, fuera de nuestra zona de confort, es irracional o desproporcionado y nos impide avanzar. No suele estar basado en un peligro real, sino en creencias limitantes. Y nos lleva a evitar situaciones que, aunque desafiantes, podrían ser beneficiosas. Por ejemplo: «No puedo empezar mi propio negocio, seguro que haré el ridículo, fracasaré y me juzgarán».

			El pánico 2 tiene que ver con el miedo transformacional. Es el miedo que surge cuando estamos a punto de dar un salto evolutivo en nuestra vida, ese vértigo que nos incomoda, pero que al mismo tiempo nos impulsa a crecer. Nos indica que estamos en el camino del aprendizaje y el cambio, que estamos frente a una oportunidad para avanzar. Es la sensación que aparece antes de hacer algo importante, algo que nos reta y nos saca de nuestra zona de confort, pero que, si decidimos atravesarlo con valentía, nos llevará a una nueva versión de nosotros mismos. Siguiendo el ejemplo anterior sería: «Me da miedo emprender mi propio negocio, pero sé que, si lo hago, aprenderé, ganaré independencia y podré crear algo significativo en mi vida».

			Muchas veces es complicada esta segunda lectura, pasar de pánico 1 a pánico 2 no resulta sencillo. Sin embargo, si no conseguimos ponerla de manifiesto, corremos el riesgo de quedar por siempre atrapados en el pánico 1 sin tomar acción. Esperamos al momento adecuado o a «estar peor» para cambiar. Pero ¿y si eso se prolonga para siempre? En varios procesos me he encontrado con la misma frase:

			—«No estoy tan mal».

			—«¿Te hace falta estar TAN mal para cambiar?», suelo responder. 

			Hemos escuchado cientos de historias que se inician en el vacío más profundo y nos parece que cuando lleguemos ahí será el momento. No obstante, el cuerpo lentamente se va adaptando a estos cambios: no pasamos de estar bien a estar mal de la noche a la mañana. Y finalmente llega un día en el que te encuentras en un punto en el que no te reconoces y no conectas en absoluto con tu vida, como me pasó a mí.
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