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			A mis padres, por haberse dejado la piel y por quererme tanto. 

			 

			A Carlos, por creer siempre en mí, por apoyar y empujar 

			todas mis locuras. Por darlo todo siempre y hacerlo posible. 

			Tant de bo pogués veure’m amb els teus ulls. 

			 

			A los Lolitos, por ser también familia y amor. 

			 

			A mí, por seguir soñando.

		

	



		
			INTRODUCCIÓN

			 

			El punto de partida

			En 2022 me rompí.

			Fue el año más duro de mi vida. El año en el que más he sufrido. También marcó un antes y un después.

			No agradezco al 2022 todo lo que me ocurrió a cambio de todo lo que me enseñó, no puedo verlo así y más adelante lo entenderás. Sinceramente, no estoy segura de que todo pase por algo. Puedo decir que aprendí, que me hizo reflexionar. Y que me ha conducido hasta aquí.

			Pero, joder, cómo sufrí.

			No estaba preparada para todo ese huracán de dolor, no lo estaba. No lo estaría tampoco ahora.

			Déjame que te ponga en contexto. 

			En 2022 hacía más de tres años que trabajaba como directora de marketing en una startup, una de esas empresas que crecen rápido y levantan varios millones de euros en rondas de inversión. Algo serio. Llevaba un equipo de doce personas y formaba parte del comité directivo, con toda la responsabilidad que una posición así conlleva. 

			Por aquellas fechas, hacía ya seis meses que algo no iba bien. Digo «algo» por decir, pues eran muchas cosas en realidad. Sentía que no tenía ganas de nada. Que el trabajo, que tanto me gustaba, me parecía una condena, un lugar terrible al que ir cada día. Me levantaba todas las mañanas cansada y triste. Sin ganas de nada. Los ataques de pánico nocturnos habían vuelto después de muchos años. «Me muero, no puedo respirar. Te quiero», le decía a mi marido cuando sentía que no quedaba una gota de aire en mi cuerpo en mitad de la noche. 

			Vivía alerta a cualquier traición dentro del ámbito laboral. A cualquier mal gesto o mala contestación, habituales en los últimos tiempos. Soy una persona asertiva y siempre voy de frente, yo no sé jugar a dar puñaladas o ir por detrás. Y estar pendiente de eso me desgastaba muchísimo. 

			¿Cómo era posible que de repente tuviera que vigilar mi espalda? 

			Hubo un punto en el que casi me lo creí. Creí que todo eran imaginaciones mías. Que quizá tenían razón y no era para tanto, que tal vez estaba exagerando y era yo que estaba muy sensible. 

			Había empezado en ese puesto después de muchos años trabajando duro, invirtiendo mucho a nivel personal y económico. 

			Soy licenciada en Derecho, preparé oposiciones tres años para ser juez. Siempre había sido la «justita», pues el sistema educativo me había marcado con esa etiqueta que tanto te posibilita y tan poco te limita (nótese la ironía). De hecho, se dijo de mí que no podría estudiar una carrera. Años más tarde, tras licenciarme, tres años de oposiciones, dos posgrados, un máster y un MBA de Negocio Digital, había superado todas las expectativas. Me había reinventado. Me esforcé mucho y tuve que tomar muchas decisiones importantes hasta dar con la tecla. 

			No fue cuestión de suerte, sino de elegir y renunciar. Hasta que llegó un punto en el que lo sentí: «Esto es lo mío, se me da bien. Disfruto con mi trabajo. Soy buena, joder. Por fin». Casi como si me sorprendiera ser buena en algo.

			Tenía una posición y un sueldo que nunca creí que conseguiría. Pero que honestamente merecía, y con creces. Por eso no estaba dispuesta a soltarlo sin más. 

			A pesar de las injusticias, de sufrir luz de gas y sentir que todo lo que hacía, pensaba o decía no valía para nada, yo seguía haciendo mi trabajo y entregando resultados. Pero quise dejar mi puesto tras una reunión en la que ya no pude más. Mi jefe me pidió que no lo hiciera. Me dijo que todo iba a cambiar. Y después de tres años de buena relación, ¿por qué no iba a creerle?

			Y me quedé, pero decidí buscar ayuda para poder lidiar con el día a día. Yo sabía que estaba mal, pero no que estaba al límite de caer enferma. 

			«Andrea, sufres burnout y es probable que caigas en una depresión, tienes que parar». Esto es lo que me dijo mi psicólogo un día que llegué llorando. 

			No podía parar. 

			«No aguanto más. No quiero vivir así. No se puede vivir así», le había dicho yo justo al entrar.

			Sufría burnout desde hacía meses. 

			Lloré durante toda la sesión. Cincuenta minutos sin poder pronunciar una frase entera. Sufría episodios depresivos en los que pensaba que nada tenía sentido.

			En junio de ese año, por videollamada, mi jefe me dijo que amortizaban mi posición. Que prescindían de mí.

			Sin más. Sin ninguna emoción, sin ningún porqué. 

			No tuve tiempo de comunicárselo a mi equipo siquiera: dijeron a toda la empresa que yo iba a hacer un cambio y que me marchaba.

			Casi cuatro años de trabajo se habían terminado.

			Yo siempre había imaginado que el día que me marchara —había tenido en cuenta ese escenario— me despediría tomándonos una cerveza. Hablando de todas las peripecias que hicimos para levantar la empresa. Casi con cierto sentimiento de hermandad, al estilo americano. Que hablaríamos de todo lo que peleamos y nos adaptamos durante la pandemia para sobrevivir y levantar esa ronda de inversión de casi cinco millones. De todos los logros. De los grandes momentos cumpliendo hitos. 

			Pero nada más lejos de la realidad. 

			Un mes más tarde, la empresa hizo un ERE total de la plantilla. La ronda de inversión no llegó. Lo más gracioso fue que, con un pie fuera, yo quedé como uno de los tres representantes de los trabajadores para hacer las negociaciones. Cerrarlo todo fue una pesadilla, y en pleno verano ni te cuento. 

			Pero lo peor estaba por llegar.

			Un par de meses más tarde, sin saberlo, se me rompió el corazón de la forma más brutal que podía imaginar. Lola, mi perra, falleció de un cáncer muy agresivo en un tiempo imposible de asumir emocionalmente. Lo intentamos todo, y no conseguimos nada. 

			Habíamos adoptado a Lola en la protectora Animals Sense Sostre. La conocí haciendo un voluntariado poco después de independizarme con mi marido y me costó muy poco convencerle de que Lola, por aquel entonces Anila, tenía que formar parte de la familia junto a Bobby, un mix de bobtail que adopté con mis padres y que es mi inseparable. 

			El 27/09/2013 Lolita llegó a casa. 

			El 26/10/2022 se marchó. 

			La muerte de Lola me partió el corazón en tantos pedacitos como es posible romperse. Lo entendí, el corazón puede doler. Literal y físicamente. Joder si duele. 

			Septiembre no fue solo el mes en el que Lola fue diagnosticada, también en el que Bobby y yo cumplíamos años, y el mes en el que después de más de un año intentando ser madre de forma natural, con todo lo que eso conlleva, empecé con un proceso de in vitro traumático. 

			Justo dieciséis horas antes de la primera punción, después de los pinchazos y las subidas y bajadas emocionales, me cancelaron la intervención por un tema de coagulación que no tuvieron en cuenta en su debido momento. Por mala praxis.

			Era el día de la Mercè, la fiesta patronal de Barcelona, y todo estaba cerrado. Tenía que encontrar una farmacia abierta veinticuatro horas que tuviera disponible el medicamento específico que debía pincharme para parar los enormes folículos que crecían dentro de mi útero. No puedo explicarte la desesperación del momento y el dolor al día siguiente. No había quien lo aguantara.

			El proceso fue muy doloroso, física y emocionalmente, pero la recuperación fue peor todavía, tenía demasiado acumulado, en todos los sentidos.

			En noviembre de ese mismo año me dijeron que tenía endometriosis, lo cual complicaba todo mucho más de lo previsto, aunque también daba sentido a las dificultades. Por fin, de algún modo, podía decir que no estaba loca. Que después de veinticuatro años sufriendo todos los meses cuando me venía la regla, a punto de acudir a Urgencias en numerosas ocasiones, no era cuestión solo de tomarme Enantyum para reducir el dolor. Que ese dolor no era normal. 

			Tenía una enfermedad inflamatoria. Y del tipo menos común y más doloroso. Menuda gracia: para los estudios no, pero para todo lo malo yo sí era especial. 

			El 2022 cerraba sus puertas. No sin antes traer a Coco a nuestras vidas. 

			No sé si todo pasa por algo, ya te lo he dicho, pero Coco es un podenco, como Lola, que nació en junio, mes en el que se prevé que ella pudo empezar a desarrollar la enfermedad sin que pudiéramos darnos cuenta.

			Déjame que piense que las casualidades a veces existen. 

			Aunque te rompan el corazón. 

			Te explico todo esto no para que sientas lástima ni para venderte una historia de superación lacrimógena o un mensaje de «si sonríes todo irá bien». Te lo cuento para explicarte que 2022 fue un año de mucho dolor. Más del que podía soportar. El trabajo, la estabilidad, la vida y la muerte se entrelazaban.

			También fue un año de muchas respuestas, y de algunos comienzos. 

			Porque 2022 me obligó a parar y a volver a empezar.

			Y ahora seguramente te estarás preguntando cómo he llegado hasta aquí y qué hago yo escribiendo este libro.

			Te cuento. 

			El coaching no llegó a mi vida por casualidad. Llegó buscando respuestas. Principalmente dos: 

			¿Cómo hacer que mi equipo no pasara por lo mismo que yo? 

			¿Cómo mejorar mi liderazgo y soft skills para ser mejor profesional? 

			En mayo del año fatídico, antes de que me echaran (porque eso es lo que hicieron y así es como se siente, por más que lo llamen «amortización») me matriculé en la mejor escuela de coaching ejecutivo y comencé a formarme. 

			Y así, sin muchos planes serios ni expectativas, empecé a crear contenido en redes sociales con alcances de casi dos millones de visitas. 

			Me di cuenta de que había mucha más gente en mi situación. Personas que estaban sufriendo en un mal trabajo. Personas que no tenían claro qué decisión tomar. Personas que no se daban el permiso de elegirse, de priorizarse. 

			Había demasiada gente ahí fuera incapaz de decidir porque no tenían las herramientas para hacerlo. Y es que, si lo piensas: 

			¿Quién nos enseña a saber qué queremos y qué necesitamos? 

			¿Cómo se puede elegir, decidir o priorizar, sin saber desde dónde ni el qué? 

			Es imposible saber qué quiero si no conozco quién soy. Hablo más allá de un trabajo, de hobbies o de relaciones. Quién soy de verdad: qué es importante para mí, qué necesidades tengo, cuáles son mis metas y sueños por cumplir. 

			Es casi mágico cuando empiezas a arrancar capas y más capas y empiezas a (re)encontrarte con una persona ahora casi desconocida. Una persona que estuvo siempre ahí, pero que habías olvidado. Que está esperando, paciente, a que creas que es el momento oportuno. Ese momento no debería ser un burnout, pero a veces ocurre. 

			Es casi mágico (re)encontrarse.

			Casi mágico, pero no es magia. 

			Es trabajo personal, decisiones y renuncias. 

			Son ganas de vivir, de ser libre y de elegir priorizarse. 

			Y yo lo he podido vivir en primera persona por mi experiencia, pero también en las personas a las que he acompañado, y es un alivio. 

			Hace un tiempo me senté con mi psicóloga y recuerdo que le dije: «Tengo casi cuarenta años, estoy a punto de empezar la que espero que sea mi otra mitad de vida y hasta hace relativamente poco no me he dado cuenta de lo que de verdad significa vivir. Y a veces lo olvido, y lo olvidaré. Pero ahora empiezo a entender de qué va esto». 

			Vivir es darse la oportunidad de ser una misma, de valorarse y quererse con lo que somos. Sé que suena muy espiritual y yo no lo soy demasiado, así que dame unos segundos que termino pronto. 

			Si lo piensas es algo casi racional, incluso legal. Es un tema de derechos. Tengo el derecho de ser yo misma y de elegir lo que quiero hacer con mi vida. 

			El problema es cómo elegir. Lo sé. Y a eso vengo. 

			Empecé a acompañar en procesos de coaching en 2023 y tardé muy poco en darme cuenta de que todas las personas que llegaban a mí buscando respuestas sobre su situación laboral, hubieran sufrido o no burnout, buscaran o no un cambio, compartían el mismo punto de partida: «No sé qué quiero hacer con mi vida».

			El trabajo no da sentido a nuestra vida, darle un sentido al trabajo es lo que hace que la vida tenga sentido. Dicho de otra forma, el trabajo no es el fin, el trabajo es el medio para que puedas vivir la vida que quieres. Y elegir el trabajo adecuado y aprender a relacionarte de forma sana con él depende de que hagas el trabajo previo oportuno. 

			¿Por qué? 

			Porque cuando lo haces creas un marco de referencia desde el que tomar decisiones es mucho más sencillo, coherente y satisfactorio. 

			No hay desarrollo profesional sin desarrollo personal, al menos no de un modo sostenible. Es imposible. 

			Por eso, a lo largo de este libro voy a compartirte una estructura de pensamiento y de ejercicios que te guiarán para crear ese marco de referencia que te ayudará a tomar decisiones no solo a nivel profesional, sino también personal. 

			Te recomiendo que no saltes entre capítulos porque aquí el orden de los factores sí altera el producto. De hecho, el orden (equivocado) de los factores es seguramente el motivo por el que estás leyendo este libro. Porque empezaste eligiendo una carrera y te encontraste con un trabajo sin hacerte más preguntas que «cuál es mi nota media». 

			Y faltaron preguntas. Que son las que ahora necesitas resolver para poder avanzar. 

			¿Qué puedes esperar de este libro? 

			Este libro es mi manera de ayudar a todas aquellas personas que sienten que viven estancadas y que han perdido la ilusión. Personas que sienten que solo viven para trabajar y que esperan algo más de la vida. Que están bloqueadas porque no saben qué decisión tomar para romper el loop en el que se encuentran. Personas dispuestas a hacerse preguntas y encontrar respuestas. 

			Porque tomar decisiones es de por sí complicado, al menos a mí me lo parece muchas veces, pero lo es mucho más cuando sientes que llevas años viviendo la vida de otros y ahora no te reconoces. 

			El trabajo muchas veces es solo la guinda del pastel, la señal de que algo no está funcionando, pero seguramente no sea el problema de fondo. Descubrir y entender qué está pasando realmente es clave para poder avanzar. 

			 

			

			Yo sufrí burnout, y ahora siento que podría haberlo evitado, podría no haber llegado hasta esos extremos si me hubiera reconocido  y escuchado cuando mi cabeza y mi cuerpo  me enviaban señales. 

			

			 

			Hemos venido a esta vida a ser felices, sea cual sea el significado que tenga para ti la felicidad. Te mereces ser feliz, y lo sabes.

			Lo sabes porque si no este libro no estaría en tus manos aquí y ahora. 

			¿Cómo puede ayudarte este libro?

			Estas páginas suponen un cambio de perspectiva, un cambio de chip en la forma de entender el trabajo y la vida. Este libro te ayudará a cuestionar, reflexionar y pasar a la acción. 

			Quiero que entiendas que este proceso que empiezas no va de encontrar las respuestas perfectas, sino de hacerte las preguntas adecuadas. 

			No pretendo que estés de acuerdo con todo lo que comparto, sino que hagas crítica de todo lo que leas y que te quedes con aquello que más resuene contigo. A veces un solo clic basta para cambiarlo todo. 

			Este es el libro que yo no tuve y que sé que hubiera necesitado en su momento, así que espero que sea útil para ti. Escribo estas páginas no solo como coach, sino como una persona que, al igual que tú, ha necesitado cuestionarse lo que conocía porque no le estaba funcionando. 

			En estas páginas comparto contigo el paso a paso de un proceso de transformación que he creado a partir de todos los procesos de coaching en los que he tenido la suerte de poder acompañar. Es un proceso que integra diferentes herramientas y metodologías: la PNL, el coaching ejecutivo, Insights Discovery, Design Thinking y Product Design, entre otras. 

			Encontrarás ejercicios que ya existen, otros que son adaptaciones o variaciones del original, y también herramientas que he creado yo para este proceso en concreto.

			El libro te guiará paso a paso para que consigas pasar a la acción, pero es importante que tengas en cuenta que habrá casos y situaciones en los que el acompañamiento profesional marca la diferencia. 

			Así que, si en algún momento sientes que necesitas una ayuda extra, no esperes. 

			¿Cuál es la estructura de este libro? 

			Este libro está escrito como si fuera un puzle, las piezas solo encajarán cuando lo termines. Por eso necesito que, aunque te puedan las ansias, confíes en el proceso y lo leas ordenadamente. Cotillea si quieres el índice, si no lo has hecho ya, pero luego empieza por el principio. 

			El libro está dividido en dos grandes bloques: desarrollo personal y desarrollo profesional.

			 

			Bloque 1: Desarrollo personal

			 

			• Parte I (¿Cómo has llegado hasta aquí?): Te acompañaré a explorar cómo has ido construyendo tu identidad, qué factores son los que han influido y por qué. En esta parte encontrarás además una sección totalmente práctica para poder profundizar en tu autoconocimiento y objetivos vitales. 

			 

			Bloque 2: Desarrollo profesional

			 

			• Parte II (¿Qué te está pasando?): Está enfocada al ámbito profesional. Hablaremos de burnout, de insatisfacción laboral y de los desafíos del mundo laboral actual. Aquí podrás evaluar tu grado de insatisfacción y por qué estás así. 

			• Parte III (¿Cómo salir de aquí?): Este es el cierre del libro y será sobre todo práctico para que puedas empezar a tomar decisiones que te ayuden a pasar a la acción. 

			Importante, antes de que empieces a leerlo:

			 

			1. Este libro no es solo una historia ni tampoco solo un cuaderno de ejercicios. Es una guía con reflexiones, ejemplos reales y herramientas para que las personas que están sufriendo en el trabajo encuentren un modo de vida propio que les haga felices. Este es un libro sobre ti.

			2. Verás que a lo largo del libro me he dirigido al lector en femenino. Quiero que sepas que este proceso de transformación va dirigido a todos los públicos, pero el motivo por el que he decidido hacerlo así es que el 80 por ciento de mis coachees y personas que me siguen en redes son mujeres. También observarás que comparto muchos ejemplos y casos a lo largo de estas páginas. Todos ellos están basados en historias reales, pero, como es lógico, he sustituido los nombres y están ligeramente modificados para proteger su intimidad.

			3. Encontrarás dos capítulos cien por cien prácticos, el 3 y el 7. Te recomiendo que tengas un cuaderno preparado para dedicarlo expresamente a todo este proceso y en el que puedas trabajar a lo largo de la lectura. No tienes que hacerlo todo de golpe, ve a tu ritmo, ponte una playlist que te guste e inspire, y vuelve a los ejercicios cuando lo necesites. 

			4. Disfruta de conocerte, de regalarte este tiempo. Disfruta de elegir elegirte. Es maravilloso que te des, por fin, el permiso para hacerlo.

			Un último apunte

			Este libro está escrito tanto para las personas que están al límite como para quienes, sin llegar al burnout clínico, se sienten desconectadas, estancadas o hartas de su trabajo. Si ese es tu caso, te servirá para ponerle nombre a lo que sientes, entender por qué estás así y empezar a tomar decisiones con claridad. Pero si ya tienes un diagnóstico o si estás atravesando un momento especialmente difícil, es importante que sepas que este libro no sustituye a la terapia psicológica o al tratamiento médico, solo los complementa.

			Ahora sí, empieza tu viaje. 

			Confía en el proceso. 

			 

			 

			 

			NOTA: Todo lo que relato en el libro está basado en mi experiencia personal y habla de cómo yo he vivido lo ocurrido. Lo que escribo y comparto sobre mi historia es mi perspectiva de los hechos, no representa la de la empresa ni la de otras personas involucradas. Quiero que tengas en cuenta que comparto mi historia no para señalar culpables, sino porque creo que es importante visibilizar temas que son tabú o que están estigmatizados. 

		

	



		
			
PARTE I
¿CÓMO HAS LLEGADO HASTA AQUÍ?


		

	



		
			
CAPÍTULO 1
EL MAPA NO ES EL TERRITORIO


			 

			 

			 

			«Depende, todo depende».

			Si llevas un tiempo leyendo o investigando sobre desarrollo personal, seguro que te suena la frase «el mapa no es el territorio». 

			Entender esta idea e interiorizarla supone un cambio radical en tu forma de pensar, pero también y especialmente, en todo lo que está por venir en este libro, así que necesito que prestes mucha atención a lo que te voy a explicar. 

			 

			

			«El mapa no es el territorio» es una forma  de decir que lo que ves no siempre es solo  lo que hay. O, dicho de otra forma, que lo  que asumes como realidad es solo tu versión  de lo que ocurre en el mundo, pero no la única. 

			

			 

			Porque tal y como dice la canción de Jarabe de Palo que cantaba Pau Donés: «Depende, de qué depende / de según como se mire todo depende». 

			He pasado muchos años pensando que cuando yo creía en algo firmemente esa era la única verdad que podía existir, una verdad absoluta, así que la defendía a capa y espada. También he sido de las de: «estoy esperando a que termines de hablar por cortesía, pero no te estoy escuchando; en cuanto termines sigo con lo mío, porque de aquí no me baja nadie». Es más, he salido de reuniones en el trabajo pensando que si alguien no estaba de acuerdo conmigo era solo porque quería llevarme la contraria. «¿Cómo puede ser que no estén de acuerdo con lo que estoy diciendo…? ¡Tiene tanto sentido! Será la envidia». 

			Bueno, pues escúchame con atención: la vida te abre un mundo de posibilidades cuando asumes que, además de la tuya, existen otras realidades igual de válidas. De hecho, existen tantas como personas en el mundo. 

			Porque todo depende, de según como se mire, todo depende.

			«Depende» es una canción de 1998, yo tenía trece años por aquel entonces, estaba cursando la ESO. Y ahora estoy a punto de cumplir cuarenta. En primero de la ESO me cambiaron de centro porque en el anterior solo se cursaba hasta sexto de primaria. La entrada al instituto fue durísima, lo pasé realmente mal. Integrarme no fue nada fácil. Durante semanas llegaba, me encerraba en el baño y lloraba todas las mañanas. Nadie lo sabía, hasta que una profesora me pilló. 

			Con respecto a los estudios, la ESO fue la crónica de una (casi) muerte anunciada. Suspendía mucho y todo me costaba demasiado. Todos los veranos tenía que hacer esfuerzos extra por todos los ríos, capitales y fechas de guerras que no conseguía memorizar durante el año. 

			Spoiler: tengo una memoria de campeonato (no te lo tomes literalmente, es una metáfora, pero créeme que alucinarías. El año pasado terminé una formación recordando cómo nos habíamos sentado los veinticinco alumnos el primer día de clase). Lo que pasaba es que la historia, la geografía, las ciencias sociales y alguna que otra asignatura… no eran lo mío. No se me daban especialmente bien. No me interesaban.

			Pero ¿sabes qué? Era muy buena en la parte creativa. Lourdes, mi profesora de Plástica, les dijo a mis padres una vez que había hecho unas fotos increíbles en uno de los trabajos. Se me quedó grabado porque pocas veces los llamaban para darles una buena noticia relacionada con las notas. 

			Una lástima que esa parte creativa no significara nada para el sistema. 

			También era muy rápida haciendo cálculo mental, pero la parte de aislar la x y la y ya era otra historia. Una lástima que el cálculo mental tampoco sumara puntos en mi caso.

			Crecí pensando que de los tres hermanos era la única que se había olvidado algo en el vientre de nuestra madre al nacer. Si compartíamos genes, ¿cómo podían ser ellos tan listos y yo tan tonta?

			Pero, pensándolo… ¿era tan tonta realmente? 

			«Depende, de qué depende / de según como se mire todo depende». 

			Yo crecí como la mayoría de nosotros pensando que el sistema educativo, tal y como estaba organizado, hacía una especie de selección natural entre tontos y listos en función del número de aprobados. Por lo que me habían contado, por las notas que iba sacando, los aprobados raspados por los que me iba librando y todo lo que recibía sobre las personas que repetían curso, era evidente que yo no estaba en el grupo de las listas, eso seguro. De hecho, ni siquiera sabía si iba a poder estudiar una carrera algún día. 

			Pero eso era solo una visión particular de la realidad, no la realidad en sí misma. Y de eso va la canción «Depende» o, en términos de coaching, a eso es a lo que se refiere la famosa frase «el mapa no es el territorio». 

			Existen tantas formas de ver y entender el mundo como personas. Y la forma en la que cada uno de nosotros lo hace está totalmente condicionada por lo que se denomina el mapa: nuestras creencias, educación, cultura, aprendizajes y experiencias. El mapa es una especie de filtro con el que recibimos la información, la interpretamos y la mandamos a nuestro cerebro, que vive totalmente a oscuras. Y a partir de ahí, con esa información sesgada, reaccionamos, decidimos y actuamos.

			Pero esa información no es la realidad en sí misma, sino una versión de ella. Existen tantos mapas como personas, pero solo un territorio, una realidad. Así que, antes de meterte de lleno en esta aventura que puede (solo depende de ti) transformar tu vida y tu relación con el trabajo, es muy importante que entiendas que hay una diferencia abismal entre cómo percibimos el mundo y cómo es realmente. Porque si de verdad entiendes esto, si te lo crees, las alternativas en cualquier reto que se te ponga por delante se multiplican. Y de eso se trata. En todos los aspectos de la vida.

			Hay un ejemplo que utilizo mucho en los procesos en los que acompaño con personas que me hablan de una mala relación con su jefe: «Me tiene manía, es que no ve nada de todo lo bueno que hago. Solo en la revisión de medio año me dijo que tenía un rendimiento por encima de la media. Qué mala gente, cómo se hace de rogar». 

			En vez de pensar que el jefe te tiene manía —ya te adelanto que no eres tan importante para él/ella y que tiene otras muchas preocupaciones más prioritarias—, les pregunto: ¿qué otras cosas crees que podrían estar pasando? Y entonces empiezan a observar desde otra perspectiva: 

			 

			• «Es verdad que veo que está muy agobiado últimamente». 

			• «La cultura corporativa es muy shark y todos van a cuchillo». 

			• «En mi empresa se dice que cuidado con dar la mano porque te cogen el brazo».

			• «Ahora que lo pienso, a mi jefa tampoco suelen darle feedback, no es algo que se lleve mucho en mi trabajo». 

			 

			Si este fuera tu caso, y muy probablemente te habrá pasado: ¿qué interpretación te ayudaría a seguir adelante? ¿Y cuál te limitaría más? 

			¿Te das cuenta? 

			Recuerdo que hace ya muchos años estaba haciendo una formación para empezar en uno de esos trabajos temporales de verano que haces mientras estudias en la universidad. Era un curso de preparación para entrar en el equipo de atención al cliente de una gran empresa. Una auténtica locura, un campo de minas. Solo que yo todavía no lo sabía. 

			De repente se dieron cuenta de que se habían quedado cortos con la previsión de equipos, así que el anterior necesitaba refuerzos cuanto antes. Como consecuencia, redujeron nuestros días de formación y decidieron echarnos a los leones precipitadamente.

			«Vamos a hacer hoy una mañana de dudas, todas las que tengáis, así avanzamos más rápido», dijo la formadora. Yo tenía mil, pero también tenía la mala costumbre de creer que si hablaba por esa boquita iba a decir una tontería. Le confesé mis nervios a una señora muy simpática que se sentaba a mi lado y que estaba curtida en este tipo de trabajos. Recuerdo que cuando se lo conté, me miró con cara de ternura como si escuchara a una de sus hijas y me dijo: «¿No crees que más tontería sería quedarte con la duda?».

			En mi cabeza era totalmente lógico optar por quedarme en silencio, pues había interiorizado que cada cosa que decía desde hacía años tenía muchas papeletas de ser etiquetada como «absurda» o «tontería». Recordaba todas las veces que respondí con una capital de país que no correspondía, todas las preguntas sobre ríos que quedaron en silencio, o las veces que hablando de cultura general me traicionaron los nervios y terminé diciendo algo digno de una carcajada. Eran pistas suficientes para advertirme de que no era muy avispada y que ante la duda era mejor optar por callar antes que hacer el ridículo, y más con gente desconocida. 

			Para mi sorpresa, esa mujer veía el mundo justo al revés, y me planteó una seria duda: ¿era más tontería quedarme con la duda o arriesgarme a decir una parida? Y sin pensarlo mucho pregunté. Al final resultó que otras personas del equipo tenían la misma duda y me quité un peso de encima. 

			He pasado muchos años de mi vida pensando que no llegaba a la media solo porque, por algún bloqueo más emocional que cognitivo, no era capaz de retener cosas que no me generaban interés, como guerras mundiales, países o ríos del mundo. 

			«Soy justita», ese fue el pensamiento que estuvo en mi cabeza durante más tiempo del que debería, y el que condicionó mi forma de ver el mundo. Porque si eres «justita» corres el riesgo de hacer el ridículo, de decir algo inoportuno o de ser el hazmerreír en una reunión, por cagarla con algo tan evidente que hasta un niño de cinco años sabría. 

			Esa creencia para mí era una verdad absoluta y hacía que no preguntara, que hablara de menos o que a veces no me atreviera a participar. Así es como yo observaba el mundo, ese era mi mapa. 

			Y esa visión sigue a veces conmigo, aunque con mucha menos intensidad, porque ahora soy consciente de que no es real. 

			Piénsalo por un momento. Ahora es algo mucho más normal, pero ¿qué hemos pensado todas alguna vez cuando un amigo no nos ha respondido de forma inmediata un wasap o en su época un SMS? «Está enfadado».

			¿O qué se dice de los compañeros de trabajo que no tienen ganas de quedarse al afterwork o a los amigos que prefieren estar en su casa el fin de semana leyendo o haciendo manualidades en vez de ir de parranda? «Qué soso, eres un ermitaño». 

			Las creencias son pensamientos u opiniones que interiorizamos como una verdad absoluta. Están tan arraigadas que simplemente las aceptamos como verdaderas sin cuestionarlas. 

			Hablamos de creencias limitantes o potenciadoras en función de si nos bloquean y condicionan para avanzar, o si nos motivan e impulsan en nuestras acciones. Las limitantes se convierten en obstáculos y las potenciadoras, en catalizadores. 

			Por ejemplo, algunas de las creencias limitantes más comunes, que seguro te sonarán, son: 

			 

			• Soy demasiado mayor para empezar de cero. 

			• No soy suficientemente buena. 

			• Yo no sirvo para esto. 

			• Si no vas a ser la mejor ni lo intentes. 

			• Para tener éxito profesional tienes que sacrificar tu vida personal. 

			• Estudia una carrera y tendrás un trabajo seguro.

			• No te fíes de los demás, te van a traicionar.

			• Haz el bien y no mires a quién, el karma siempre vuelve.

			• Siempre espera lo peor y así no te decepcionarán.

			• Más vale malo conocido que bueno por conocer.

			• No se puede tener todo en la vida. 

			• Siempre se ha hecho así.

			• La vida no es justa.

			• Ahorra para poder disfrutar de tu jubilación. 

			• Unos nacen con estrella y otros estrellados.

			 

			Piensa en cómo estas creencias u otras parecidas han podido condicionar tu vida. Y piensa también en cuál puede ser su origen, porque lo más curioso es que, muchas veces, nuestra vida está condicionada por un pensamiento que nada tiene que ver con nosotras. 

			Y lo mismo ocurre con creencias que, en vez de ser limitantes, son potenciadoras: 

			 

			• Puedo conseguir todo lo que me proponga. 

			• Cada día es una nueva oportunidad. 

			• Tengo capacidad para esto y mucho más.

			• Los desafíos son una oportunidad de crecimiento.

			• Una derrota no es un fracaso, sino un paso más hacia el éxito.

			• Todo tiene solución. 

			 

			Las creencias son parte de nuestro mapa, lo condicionan, pero no siempre coinciden con la realidad objetiva (el territorio). Y para que compruebes por ti misma cómo pueden moldear tu percepción, quiero proponerte un ejercicio de programación neurolingüística enfocado a identificar y transformar, en este caso, una creencia limitante. 

			Te ayudará a entender mejor cómo puedes moldear tu mapa siempre que lo necesites para reflejar un territorio más amplio, con más oportunidades y nuevas perspectivas. 

			 

			
			EJERCICIO

			 

			1. Piensa en una creencia limitante que sientas que ha condicionado tu vida. 

			2. Cuando la tengas, escribe esa creencia en tu cuaderno. 

			3. A continuación, piensa en posibles situaciones en las que esa creencia, en vez de solo bloquearte o ser un obstáculo, también pudiera ser potenciadora o útil. ¿En qué circunstancias o contextos podría beneficiarte? 

			Por ejemplo: si sueles tomarte tu tiempo para tomar decisiones porque prefieres evaluar todas las posibilidades, serías una muy buena jueza, trabajarías muy bien en la gestión de programas de ciberseguridad o serías una buena médica porque serías muy concienzuda y meticulosa. 

			4. Cuando tengas el listado, te animo a compartirlo con otras personas y pedirles que sugieran otras situaciones en las que crean que tomarte tu tiempo para tomar decisiones (en el caso del ejemplo) pueda ser una ventaja e influir positivamente.

			5. Al terminar el ejercicio, responde a estas preguntas: 

			a. ¿Cómo crees que te ha limitado este pensamiento a lo largo de tu vida?

			b. ¿Cómo te has sentido al considerar que esa parte ti podría tener también aspectos positivos? 

			c. ¿Cómo puedes aprovecharlo en adelante? 

			

			 

			Este ejercicio te ayudará a darte cuenta de que tu percepción de la realidad es solo una entre otras muchas igual de válidas. Que cada una de estas percepciones está influenciada por lo que cada una haya vivido, experimentado o aprendido. 

			Si toda la vida te han dicho que eres muy lenta, insegura, incluso pesada por necesitar estructura, información y datos para tomar decisiones, sin duda has asociado ser metódica con ser lenta e insegura. 

			En cambio, si toda la vida te hubieran dicho que esta forma de ser es algo muy positivo porque significa que te tomas las cosas en serio, que ser analítica es una capacidad muy positiva para cierto tipo de profesiones y que además te serviría para momentos cruciales en tu vida, probablemente verías tu meticulosidad como una fortaleza en vez de un defecto. 

			Al cuestionar esta realidad te abres a nuevas alternativas y posibilidades que pueden transformar limitaciones en ventajas, y bloqueos en oportunidades. 

			Ser consciente de que el mapa no es el territorio requiere entender una diferencia que es fundamental: hechos vs. interpretaciones. 

			Esta distinción es clave para liberarnos de trampas que nosotras mismas creamos, porque la mayoría de nuestros miedos, bloqueos e inseguridades son el resultado de las interpretaciones que hacemos de lo que nos ocurre. Somos nuestras peores enemigas. 

			 

			Fíjate en esto: 

			 

			• Hecho = es un evento verificable, es decir, algo que puede probarse como verdadero o falso. 

			• Interpretación = es una opinión sobre un hecho, es subjetiva.

			 

			Por ejemplo: 

			 

			• Mi jefe no me escribió al terminar la reunión (hecho), eso significa que está decepcionado con mi trabajo (interpretación). 

			• María no vino a mi cumpleaños (hecho) porque todavía está dolida por lo que le dije sobre su relación (interpretación). 

			• Me han llamado para decirme que no he pasado la entrevista (hecho), seguro que es porque no le caí bien a la chica de recursos humanos (interpretación). 

			 

			Cada una de nosotras ha ido creando su propia base de datos, que filtra cómo vemos el mundo pero que no necesariamente refleja la realidad. Confundir nuestro mapa mental con el territorio nos limita y crea una visión del mundo que puede condicionarnos con creencias que podrían no ser ciertas.

			Piensa de nuevo en el ejemplo del wasap que ponía al principio. La persona que tarda días en contestar puede no darle más importancia, pero la persona que espera una respuesta puede interpretarlo como una señal de que no es una prioridad en su vida. Esta interpretación puede generar un importante malentendido que provoque un distanciamiento y posible ruptura de la relación, cuando en realidad no hay una razón objetiva para hacerlo. ¿Merecería la pena? Lo que para mí podría significar un desplante imperdonable para ti podría ser una simple anécdota de la que ni te acordarás en unos años. Y si esto ocurre con algo tan simple como un mensaje, imagina el impacto que nuestras interpretaciones tienen en decisiones y circunstancias importantes de nuestra vida.

			El diccionario personal que cada una de nosotras tiene es el que traduce toda la información que ocurre a nuestro alrededor de forma automática, pero nunca nos paramos a pensar si esa traducción refleja la realidad. 

			Si confundimos el mapa personal con el territorio, entonces estaremos limitando nuestra propia visión del mundo. 

			Diferenciar entre realidad e interpretación es liberador y te ayuda a tomar decisiones más alineadas con tus objetivos reales. Porque cada vez que cuestionas algo, te das la oportunidad de explorar nuevas posibilidades. 

			Con todo lo que sabes ahora sobre el mapa, el territorio y las creencias, estás preparada para ir un paso más allá. Porque no solo se trata de cómo estas nos afectan mentalmente, sino también del peso que cargamos con las expectativas, miedos y normas sociales que nunca cuestionamos. 

			Imagina por un momento cada interpretación errónea o decisión tomada «porque toca» como si fueran una piedra en una mochila. ¿Cuánto crees que pesaría la tuya? Y dime, ¿cuántas de estas piedras has ido sumando sin darte cuenta? Creencias sobre ti misma, sobre lo que deberías o no deberías hacer, incluso sobre lo que otros esperan de ti. Piensa en cada vez que te dijeron que no lo ibas a conseguir, que de los sueños no se vive o que no llamaras mucho la atención para ser aceptada. 

			Son cargas invisibles tan pesadas que muchas veces nos impiden soñar con algo distinto a lo que hace todo el mundo, a decidir algo que no sea lo esperado. Incluso nos obligan a renunciar a ilusiones por el miedo al qué dirán. 

			Cuanto más llenamos la mochila, más nos pesa y más nos cuesta movernos. Así que es momento de abrirla y ver qué hay dentro. 

			 

			
			EJERCICIO

			 

			1. Dibuja la forma de una mochila en la siguiente página de tu cuaderno.

			2. Ve escribiendo en ella todo el peso que sientes: las cargas, creencias, obligaciones, etc. (Ejemplos: no estudié Filosofía porque me dijeron que no se podía vivir de eso; dejé el tenis porque no era suficientemente buena; no opto a trabajos que piden inglés porque los idiomas no son lo mío; no sé si quiero tener hijos, pero todas mis amigas los tienen…).

			3. Marca cuáles de estos pesos son realmente tuyos y cuáles son de otros o crees que pueden serlo (de la sociedad, de tus padres, de tus amigos o de los compañeros de la oficina).

			4. Y ahora, dime: ¿Cuál ha sido y está siendo el precio de cargar con esa mochila? 

			Deja en esta página tu mochila, suéltala y olvídate de ella hasta que termines el libro. Vuelve solo si: 

			 

			• Identificas otras cargas pesadas en las que no habías pensado.

			• Sientes miedo, no sabes de dónde viene y buscas respuestas. Puedes volver aquí para identificar el origen y decidir qué quieres hacer, mantener ese pensamiento (carga) o librarte de él para poder seguir adelante. 

			

			 

			Tal y como estamos programadas, interpretar la realidad es inevitable, no es un botón que puedas apagar. Pero lo que sí podemos hacer es tomar consciencia y entrenar esta habilidad.

			Nuestro mapa, la forma en la que interpretamos la realidad, funciona como un software. Y como cualquier software, tu mapa mental también necesita actualizaciones regulares para poder funcionar de manera óptima. Así que ahora que lo sabes, depende de ti empezar a hacerlo.

			 

			
			Quédate con: 

			 

			1. «El mapa no es el territorio» abre un mundo de posibilidades: no hay solo una forma de ver las cosas, sino infinitas, depende de ti explorarlas para ser libre.

			2. Sé jueza imparcial de tu propia realidad: ¿Solo existe esta verdad? ¿Cuántas más existen y cuál te beneficia más? Date el permiso de explorar. 

			3. Que siempre se haya hecho así no significa que no haya otras formas de hacerlo. Solo que nadie cuestionó si era o no la mejor. 

			4. No se trata de lo que está bien o está mal, de lo que es mejor o peor, sino de lo que funciona y es válido para ti.

			5. El mapa funciona como un software y todos los softwares necesitan ser actualizados, porque si no el sistema deja de funcionar de forma óptima.
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