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Introducción


ESTE LIBRO COMIENZA CON EL «EGO». Escribo las primeras líneas reproduciendo ese tortuoso patrón de pensamiento egoico que dirigió y dominó la existencia de la protagonista de este libro hasta más allá de la treintena.


Afortunadamente, la vida, en su infinita sabiduría, supo proveer a Guadalupe de las experiencias vitales necesarias para su dulce transformación.


Guadalupe no es una víctima, nunca lo ha sido. Ha vivido muchas experiencias que la sociedad catalogaría como desgracias, pero ella sabe que no han sido tales, y también sabe que ha sido responsable de todas y cada una de ellas.


Guadalupe está agradecida a sus maestros por mostrarle el camino hacia su interior, hacia el empoderamiento personal.


En este libro quiero compartir su experiencia para que, del mismo modo que ella pudo transformar su mente, este relato ayude a otras personas a transformar la suya.


Comienzo describiendo su egoica forma de pensar y finalizo mostrando una mente más alineada con su conexión esencial, una mente más limpia.


Una mente que le permite vivir relajada y en paz.


Espero que este relato ayude a otras personas a transformar su mente y responsabilizarse de su vida.




1 El desamor


ME LLAMO GUADALUPE Y QUIERO contarte mi historia, la historia de un descubrimiento que me cambió la vida para siempre y que quiero plasmar en estas páginas para ayudar a que tú también lo hagas. Pero, antes de llegar a eso, empecemos por el principio.


Me quedaban dos meses para cumplir treinta años y mi cabeza no paraba de darle vueltas a la idea de que iba a cambiar de década y aún no me había casado.


Una parte de mí se repetía que eso eran historietas, convencionalismos sociales pasados de moda, pero otra parte, que en ocasiones tomaba el control, sentía que había fracasado.


Era como si en algún momento hubiera apretado la tecla equivocada, hubiera escogido el camino erróneo y todo hubiese dejado de funcionar. Me sentía profundamente vacía.


«Pero si tengo un novio estupendo», me repetía a mí misma.


Llevaba tres años con Rodrigo, que era lo que oficialmente se considera un tío bueno. Era guapo, elegante, fino…, tenía un lenguaje culto y elaborado, y era tremendamente atractivo. De lunes a viernes se vestía de traje para ir a la oficina y, por si esto fuera poco, encima se ponía una gabardina que le daba un toque misterioso. Parecía salido de un anuncio de Dior.


Yo podía sentir la envidia de otras mujeres cuando caminaba cogida de su brazo, cuando iba con él a una fiesta o cuando se enteraban de que era mi novio.


Me sentía afortunada de estar con un chico tan guapo y elegante; llevaba su foto en mi cartera y subía constantemente fotos nuestras al facebook. Me encantaba mostrar en la red social fotos en las que salíamos abrazándonos, besándonos o haciendo planes juntos. Éramos la viva imagen de la felicidad, los dos tan ideales.


En esa época descubrí una aplicación que te informa de quién te visita en facebook, y me regodeaba contando el alto número de visualizaciones que tenían nuestras fotos y disfrutando de la atención que suscitábamos.


Sin duda, éramos una pareja perfecta. Sin falsa modestia, he de decir que yo siempre he sido muy atractiva físicamente, sobre todo en aquella época. Aunque iba a cumplir treinta, aparentaba veintitantos; estaba delgadita, pero tenía formas muy sensuales. Mido 1,76, tengo unos ojos de color verde intenso y mis facciones desprenden feminidad. Siempre he llamado la atención de muchos hombres, y en aquella época eso me parecía importante.


Pero no solo éramos guapos y elegantes, sino que los dos teníamos un supercurrículo profesional y disponíamos de un montón de dinero. Yo llevaba tres años viviendo en España después de un periplo internacional por Alemania y Suiza. En aquella época, aunque ahora los tenga bastante oxidados, hablaba inglés, alemán y francés con soltura.


Rodrigo y yo nos conocimos en una fiesta de becarios del ICEX. El ICEX es un organismo dependiente del Ministerio de Economía que apoya y promueve las exportaciones españolas internacionales. Por ello distribuye, después de una dura criba, a universitarios recién graduados por embajadas de todo el mundo, dando a estos chicos la oportunidad de empaparse de todo lo relativo a exportaciones y comercio exterior. Rodrigo había sido becario del ICEX en la Embajada de España en Washington, y yo había sido becaria en la Embajada de España en Berna cuando tenía veintitrés añitos. Al terminar la beca, me quedé trabajando en Ginebra en una multinacional farmacéutica. Volví a España con veintisiete años, Rodrigo tenía veintinueve. Me lo presentó un colega que había sido becario en Moscú. Éramos los guapos de la fiesta y nos fuimos a casa de la mano.


Estuvimos tres años juntos; tres años que fueron un verdadero infierno.


Eso sí, un infierno ideal de la muerte, ya que vivíamos en un piso caro en el centro de Madrid y no nos faltaba de nada en el plano material. Por aquel entonces yo trabajaba de visitadora médica y ganaba bastante dinero. Rodrigo, por su parte, se defendía.


Recuerdo que en aquella época me compraba revistas femeninas profundamente banales y superficiales… y cuando no sabía qué hacer con mi vida iba al centro comercial y volvía a casa con siete bolsas llenas de ropa que había comprado casi sin mirar el precio. No estoy exagerando, así era mi vida.


Las fotos de viajes exóticos a playas maravillosas se sucedían en nuestro facebook para envidia de todo aquel que quisiese mirarlas. Éramos la viva imagen de la felicidad, aunque en realidad estuviésemos podridos por dentro y la infelicidad y el desamor reinasen en nuestros corazones.


Seguía dándole vueltas a la idea de que se me iba a pasar el arroz, que estaba a punto de cumplir treinta años y aún no me había casado. Pensé en presionar a Rodrigo para hacerlo, de hecho, en alguna ocasión lo habíamos comentado, pero en el fondo de mi ser sabía que no tenía ningún sentido. Llevábamos más de un año languideciendo y se podía decir, literalmente, que apenas nos aguantábamos. No había complicidad entre nosotros y casi no teníamos cosas en común, aparte de mantener las apariencias a nivel social y fingir una aparente normalidad.


Yo echaba de menos que me abrazasen, mi familia estaba en Asturias, a 450 km, y apenas tenía amigos en Madrid más allá de los conocidos y compañeros de trabajo. Rodrigo solo me tocaba cuando buscaba sexo, apenas me abrazaba, y yo me sentía profundamente sola.


Creo que nunca en mi vida he estado tan guapa, tan joven, tan atractiva, con tanto dinero para gastar en la peluquería, en ropa y estilismos, pero la tristeza y la nostalgia se adivinaban en mi mirada… Creo que a mis compañeros de trabajo no les pasaba inadvertida mi insatisfacción, y mi falta de autoestima era obvia; excepto para mí, que estaba tan metida en mi película de intentar casarme antes de cumplir treinta años que no era capaz de ver el percal en el que estaba metida hasta el cuello.


Se sucedían las semanas y así pasó un año…, y después llegó un segundo año. Recuerdo levantarme los sábados y sentirme desolada desayunando porque el fin de semana se me caía encima y yo no sabía, literalmente, qué hacer con mi vida. Recuerdo estar en la cocina delante del desayuno un sábado tras otro, mientras Rodrigo todavía dormía, y pensar horrorizada qué diría todo mi círculo, mis amigas de toda la vida, si lo dejase con Rodrigo. Qué pensarían de mí si de nuevo demostrase ser incapaz de mantener una relación con un hombre, que esta vez se había quedado a mi lado la ridícula cifra de tres años.


El llevar toda la vida programada para ser capaz de retener a un hombre a mi lado me estaba pasando una profunda factura emocional. Hacía lo indecible por mantener la relación: le compraba ropa, le pagaba viajes, le invitaba a cenar o a espectáculos…, pero sobre todo me humillaba ante él, arrastrándome en busca de una muestra de afecto.


Recuerdo mis momentos de reflexión en la bañera, momentos en los que me planteaba dejarlo y pensaba: «¡Dios mío! Madrid, esta gran urbe de cuatro millones de habitantes, y yo estoy sola. ¡No tengo amigos! ¡Si se va Rodrigo no tengo a nadie más! No puedo volver a Oviedo y admitir que he fracasado, que a pesar de todo el esfuerzo, toda la lucha y todo lo que he pasado, a pesar de mi experiencia internacional y de la pasta que gano…, en el fondo soy una amargada».


Me ponía tan tensa solo de pensarlo que salía de la bañera como una exhalación a complacer de nuevo a Rodrigo, dispuesta a cualquier tipo de humillación a cambio de unas migajas de afecto.


Estas se fueron transformando en indiferencia y con el tiempo en desprecio. La cosa llegó a tal grado que mi madre se dio cuenta de lo que me estaba pasando, pero no podía ayudarme porque su influencia era solo telefónica y yo me emperraba en aparentar normalidad.


Justo en esa época fue cuando comencé a engañarme a mí misma acerca de mi felicidad, contándome una y mil historias por las cuales mi vida era ideal, y que repetía dolorosamente cada vez que alguien intentaba entablar una relación personal conmigo más allá de la superficialidad.


Probablemente por esta razón tampoco conseguía tener amigos.


Rodrigo empezó a maltratarme, a despreciarme, a tratarme con absoluta frialdad. Principalmente, me ignoraba cuando estaba de buen humor y me insultaba y agredía verbalmente cuando estaba de malo.


Pero lo más desgarrador era su frialdad. La frialdad en su mirada y en la convivencia durante el último año. La frialdad con la que despreciaba todo lo que tenía que ver conmigo y cómo manifestaba abiertamente que le parecía una mierda de novia.


Pero él también se quedaba a mi lado y nunca daba el paso de dejarme.


En ese momento de mi vida, yo me culpaba a mí misma. Me recriminaba cada uno de mis pequeños errores. Me sentía terriblemente mal cada vez que metía la pata; me sentía tan culpable, tenía tan poca autoestima y una falta de aceptación tan grande hacia mí que, sin saber muy bien cómo, se lo transmití todo al círculo de amigos y conocidos de Rodrigo. Este fue el condimento perfecto para la retroalimentación. En su círculo le decían que me comportaba de forma muy extraña, que era muy insegura, que me veían inestable…, cuando no acababan diciéndole que qué hacía con una desquiciada como yo.


Estaba tan hecha polvo que no podía evitar ponerme a la defensiva, e incluso un poco agresiva, con las amigas de Rodrigo al verlas tontear abiertamente con él. Juego que, por supuesto, él alimentaba. Al final yo estaba tensa con todo su círculo y nunca conseguía ser yo misma.


La situación era tan insoportable que acudí a una psicóloga para que me ayudase, pero lo cierto es que no supo hacer nada por mí, o quizá no supe dejarme. Estuve unas horas allí contándole lo maravilloso que era mi novio y el enorme riesgo que corría de perderlo por mis inseguridades, salidas de tono y mi carácter endiablado. Creo que la psicóloga se olió que estaba sufriendo maltrato psicológico y en una ocasión me dijo: «Dile a tu novio que venga a verme, por favor. Me gustaría hablar con él». Rodrigo no llegó a ir, fui yo la que dejé de ir después de sucesivos intentos de autocrucifixión en el sillón del gabinete.


La idea de dejarlo comenzó a rondarme la cabeza, pero digamos que la tapaba y continuaba dándole vueltas a la ensoñación romántica de casarme, incluso se me pasó por la cabeza tener un hijo.


Ni siquiera era consciente de que se trataba de una estrategia para retenerle a mi lado, y afortunadamente no llegué a hacerlo. Fluctuaba entre el «quiero casarme y quiero tener un hijo» y el «soy una fracasada, quiero dejarlo».


Digamos que la boda se convirtió en mi objetivo vital básico, como toda princesa que se casa y después se limita a ser feliz y comer perdices.


Un día, una compañera de trabajo me enseñó una alianza de compromiso y, a las pocas semanas, inconscientemente, fui derechita a El Corte Inglés y me compré yo también una alianza preciosa como la que me hubiera encantado que me regalase mi novio, lo cual nunca ocurrió.


Se acercaban los treinta y yo me sentía cada vez más perdida; de pronto tuve una idea feliz: hacerme unas fotos de estudio, un book en el que me pudiera sentir sexy, atractiva y sensual, todo aquello que hacía años había dejado de sentir, todo aquello de lo que carecía mi relación de pareja.


Y lo hice, me senté en un diván y realicé los mejores posados de mi vida. Desplegué toda mi belleza, y durante unas horas me sentí la mujer más atractiva de la Tierra delante de los dos fotógrafos. Estaba buscando atención, toda la que no recibía en casa. Necesitaba sentirme atractiva y deseada. Todavía conservo esas fotos, aunque las observo con repelús, porque, aunque son excelentes y estoy magnífica, puedo percibir el dolor a través de ellas, hay algo detrás de la belleza que se cuela en ellas. Ese vacío que sentía mientras buscaba fuera lo que nunca me había parado a buscar dentro.


Los meses pasaban y ninguno de los dos tomaba la determinación de separarse. Permanecíamos inmutables, negándonos a reconocer nuestra infelicidad, aparentando normalidad, ya que cada vez que nos quedábamos solos nos dolía tanto que preferíamos mirar hacia otro lado. Pasaban los años y, a medida que la monotonía se alternaba con una convivencia totalmente desprovista de amor, continuábamos nuestro contrato no explícito de mantener las apariencias, cubrir todas las necesidades materiales y continuar muertos en vida.


En una ocasión me sentí viva tonteando por el facebook con un chico que me había gustado mucho cuando tenía dieciocho años, él era mayor que yo y tenía esa pose de chulito macarra que adoramos las mujeres cuando somos adolescentes. Ese toque de rebeldía tan característico de algunos hombres jóvenes, tan hermoso e inocente cuando se creen capaces de comerse el mundo por vestir mal y simular ser muy duros me provoca una profunda ternura. Volviendo al tema: la última vez que había visto a ese chico apenas tenía dieciocho años, habían pasado milenios, doce años exactamente, y nos habíamos reencontrado gracias al facebook. Me acordé de nuestras inocentes «citas» en Oviedo. Un día nos habíamos besado, pero ni siquiera fue un morreo, solo un mísero pico, aunque los dos nos moríamos de ganas de dar rienda suelta al placer y al deseo más salvajes.


Nuestro actual flirteo era algo absurdo, totalmente platónico, porque yo era muy tradicional y, aunque no fuese feliz con Rodrigo, «las normas son las normas» y una niña buena siempre lo es. ¿O era más bien una niña reprimida por los convencionalismos sociales? Ya hablaré de eso más adelante.


Así que seguí siendo fiel a mi novio, mordiéndome las uñas cada vez que El Nesto (se llamaba Ernesto, pero todos lo conocíamos por El Nesto desde que éramos críos) se me acercaba. Me ponía cachondísima y deseaba fervientemente que me hiciera el amor.


Y un día pasó lo que tenía que pasar. En aquel momento pensé que había sido una triste y desafortunada coincidencia, pero ahora doy gracias a la consciencia cósmica por ponerme en esa situación y por su enorme sabiduría.


Un día, sin darme cuenta, me dejé el chat del facebook abierto. He de decir que esta red social era algo así como mi ventana a la vida social, ya que las parejas «aparentemente ideales y profundamente infelices» también se caracterizan por su aislamiento, ingrediente fundamental para mantener el contrato de apariencias.


Así que dejé a la vista todo mi mundo social y, cuando Rodrigo llegó de trabajar, se encontró una conversación íntima de profundo tonteo entre El Nesto y yo.


Yo estaba en el barrio de Malasaña, en una parrilla argentina, comiendo grasientas costillas. Por aquel entonces mi dieta no era ni saludable ni respetuosa con el medioambiente. Afortunadamente, a día de hoy prácticamente no como carne y consumo sobre todo productos ecológicos. Mi nivel de consciencia en el plano alimentario era equivalente a mi nivel de consciencia a la hora de relacionarme en pareja.


Casualmente, aunque apenas tenía amigos ni vida social, había venido a Madrid un colega residente en Bruselas y nos habíamos ido a cenar con uno de sus amigos.


Estaba absorta, ensimismada en la cena, disfrutando, lo cual no era algo habitual por aquel entonces, cuando de pronto sonó el móvil; casi se me atraganta la costilla del improperio que me soltó Rodrigo. Salté corriendo de la mesa, recuerdo que era una mesa alta con taburetes, e hice lo que pude para llegar a la calle tratando, con poco éxito, de que mis compis de cena no se enterasen de la conversación.


Rodrigo estaba colérico porque había leído mi conversación con El Nesto.


La novia de Rodrigo, el economista pijo de Madrid que había trabajado en Washington D. C., tonteando con un macarra ovetense de barrio. El Nesto era el polo opuesto a Rodrigo y en aquel momento era justo lo que necesitaba…


Me despedí corriendo y me fui a casa a tratar de tranquilizarlo mientras escuchaba decir al amigo de mi amigo: «Cuando me entran ganas de tener novia y presencio estas cosas, me doy cuenta de que es lo último que necesito».


Corrí, cogí el metro y entré por la puerta de casa con la lengua fuera y casi sin aliento. Nos peleamos, salieron disparados todos los reproches que llevaban meses reprimidos. Fue una explosión emocional. Acabé encerrada en el baño, llorando, después de que Rodrigo me lanzase un cenicero. Me encerré porque de repente tuve miedo de que me agrediera físicamente. No tengo ni idea de si finalmente lo hubiera hecho, lo que sí sé es que el hilo del que pendía nuestra más que muerta relación se extinguió definitivamente aquel día.




2 Naranjas completas


ESTA ES LA BASE FUNDAMENTAL de mi trabajo sobre la pareja. Vivimos en una sociedad que alimenta intensamente el mito de la media naranja; crecemos con los cuentos del príncipe y la princesa, con esa maravillosa Cenicienta dulce, humilde, abnegada y desolada por el infortunio que se salva gracias a la aparición de un maravilloso y apuesto príncipe.


Nos cuentan que el matrimonio es idílico, aunque ya intuimos, fijándonos en nuestras madres, que la realidad no es tan ideal como afirman los cuentos.


Aderezamos ese objetivo aspiracional con San Valentín, el romanticismo y Pretty Woman.


Soñamos con que un día aparecerá esa media naranja que nos complete y por fin podremos ser felices.


Es como si en la tarta de la felicidad el ingrediente fundamental fuese la pareja, ingrediente gracias al cual podremos comenzar a ser felices. La pareja se presenta como el objetivo fundamental básico para la felicidad.


El acervo sociocultural se encarga de adornar el pastel, y se considera exitosas a las personas casadas y con una relación larga, y fracasadas a las personas solteras. Especialmente si eres mujer y mayor de 35 años, pasas a formar parte del club de las solteronas a las que se les ha pasado el arroz, el exponente máximo del fracaso de la feminidad, mujeres que no han sido capaces de retener a un hombre a su lado y por lo tanto incompletas.


Crecemos en una cultura de culto a la imagen que penaliza especialmente a la mujer, que tiene que estar siempre estupenda, dispuesta y atractiva. Esto lo demuestran los millones de euros que factura anualmente la industria de la cirugía estética. Estas exigencias se imponen incluso a las mujeres que acaban de parir, y para ellas existen clínicas que ofrecen un sinfín de tratamientos de belleza posparto. Todo con tal de lucir hermosas para nuestros hombres o para nosotras mismas, que, con nuestras inseguridades, no nos perdonamos ni una mísera arruga.


En la adolescencia yo era un culo inquieto: estaba ávida de vivir nuevas experiencias, conocer mundo y salir de la ciudad en la que me había criado. Y yo, que rebosaba ganas de ver cosas diferentes, me encontraba con que mi abuela me aconsejaba que no saliese tanto de casa y me reprochaba que, si seguía saliendo, iba a estar más vista que la xata de feria (expresión asturiana para describir a la ternera de muestra, ganadora de un galardón en las ferias de ganado, que se pasea de feria en feria).


Era la manera que mi abuela tenía de protegerme, preocupada de que su nieta consiguiera alcanzar el objetivo, lograra casarse con un hombre de provecho y de este modo culminara una de las máximas de la feminidad.


No somos conscientes de que vivimos en una cultura de sometimiento, enfermiza para las mujeres y también para los hombres. Tampoco debe de ser nada fácil tener que ser un príncipe, ir a salvar a alguien y tener que responsabilizarse de su bienestar, especialmente si tenemos en cuenta que los seres humanos tenemos serias dificultades para responsabilizarnos de nosotros mismos.


Es surrealista, pero hemos creado una locura colectiva en la cual para ser felices necesitamos al otro.


«No te preocupes, aquí estoy yo para hacerte feliz».


«No tengo ni puñetera idea de por dónde empezar conmigo mismo, pero me meto en camisas de once varas pretendiendo ser capaz de hacer feliz al otro».


«No sé responsabilizarme de mi propio bienestar, pero me invento el cuento de que puedo hacer feliz a alguien».


Curiosa paradoja, curiosa locura a la que jugamos todos los seres humanos. Jugar a ser medias naranjas y a completarnos, un juego absurdo que dura unos meses, a lo sumo unos años, y que siempre acaba en fracaso.


La cuestión es que en la mayoría de parejas «largoplacistas» los miembros están tan habituados el uno al otro que, por no enfrentarse a la soledad, a asumir su supuesto fracaso, al qué dirán, al aburrimiento o al miedo a los problemas económicos, a los hijos, a la hipoteca y a la inercia, sencillamente se acomodan y se aguantan sin realmente quererse.


Lo más atroz es que, mientras estamos esperando a que aparezca nuestra media naranja, nos olvidamos de ser felices porque depositamos toda nuestra felicidad en un acontecimiento externo que no depende solo de nosotros.


Es horrible, un ser humano inconsciente esperando a que pase algo para poder ser feliz.


Un ser humano: potencialidad pura, inmensidad, grandeza, divinidad esencial, la creación más poderosa de la Tierra…, depositando toda su felicidad en manos de un salvador, de un acontecimiento externo, de que alguien venga a completarle; es decir, cediendo todo su poder.


Y nos pasamos los catorces de febrero esperando que alguien nos llame, nos mande un mensaje o, con suerte, unos bombones.


Es esperpéntico, alienante y enfermizo. La inmensidad identificándose a sí misma con un ser pequeño y limitado que necesita a alguien para ser feliz.


Nuestro gran problema es que nos lo hemos creído. Somos tan infinitamente poderosos que manifestamos una realidad física que solo es fruto de nuestras creaciones, y hemos creado una sociedad, de oriente a occidente, de norte a sur, basada en la creencia limitante de que necesitamos a otro para ser felices.


Nadie va a venir a hacernos felices.


El tema es aún más complejo: no hemos aprendido a conocernos a nosotros mismos, apenas hemos avanzado en nuestro autoconocimiento, no reconocemos nuestras necesidades, no tenemos ni puñetera idea de lo que nos hace felices, y desde la más absoluta inconsciencia estamos esperando a que alguien venga a hacernos felices.


Somos una naranja completa, ya lo somos, no hay nada que tengamos que hacer o conseguir.


El problema surge cuando nos empeñamos en ver a un ser tan grandioso como el ser humano, un ser inabarcable e indefinible al que los psicólogos, filósofos, médicos, científicos, antropólogos y sociólogos llevan tratando de definir desde el principio de los tiempos sin llegar a ningún resultado concluyente, un ser inmenso que es potencialidad pura y una expresión de la divinidad como un ser carente e incompleto que necesita a alguien para ser feliz.


Somos seres poderosos, tanto que podemos crear la realidad con nuestro pensamiento y nuestro sistema de creencias, por eso nos hemos creído esta idea, hemos creado ese mundo y nos vemos a nosotros mismos como medias naranjas, empeñados en ceder nuestro poder una y otra vez.


Depositamos nuestra felicidad en que ocurra un acontecimiento externo y que alguien aparezca para hacernos felices; algo que no va a ocurrir nunca, ya que la felicidad es un trabajo individual, lo que no significa que no puedas compartirla con alguien y, como dos naranjas completas, rodar juntas.


Pero, mientras estás esperando a que alguien venga a hacerte feliz, no estás conectando con tu poder, no estás asumiendo tu grandeza y estás llenando tu vida de basura.


Cuando digo que somos una expresión de la divinidad, lo digo en serio. Somos creadores, y si simplemente nos dedicamos a esperar que pase algo para poder ser felices, no estamos ejerciendo nuestro poder ni estamos siendo quienes de verdad somos… Y por eso nadie llega.


Cuando estamos esperando que alguien venga a hacernos felices, nos estamos negando a nosotros mismos, estamos desconectados de nuestra fuente de poder y de nuestro centro, y por ello estamos eligiendo sufrir.


Imagínate que eres tenor de ópera, pero estás siempre esperando que alguien aparezca para cantar por ti en lugar de subir a un escenario y desplegar todo tu potencial. Dentro de nosotros existen innumerables recursos para ser felices, pero nos empeñamos en no ponerlos en práctica.


Imagínate que eres conductor de Fórmula 1, pero siempre estás esperando que alguien te recoja en autostop. Eres Fitipaldi, pero, como te ves a ti mismo como un pobre autostopista sin carné de conducir, te limitas a hacer dedo en lugar de conducir un bólido a 300 km por hora.


¿Qué otro ejemplo puedo ponerte? Uno muy claro es el del patito feo, que, mientras espera que lo reconozcan y aprueben, ignora que en realidad es un cisne majestuoso y bello. Todos somos cisnes, pero no nos lo creemos.


Desgraciadamente, tenemos un sistema de creencias obsoleto que nos transmite todas estas ideas desde que somos niños, así que buscamos a alguien y esperamos que aparezca, ajenos a las inmensas potencialidades y recursos que tenemos en nuestro interior.




3 Aprender a amarme


UNA VEZ QUE ACEPTAMOS QUE nuestra felicidad no depende de ningún acontecimiento externo, ¿qué podemos hacer?


Lo primero es darnos la enhorabuena, ya que aceptarlo implica un gran paso en el despertar de la consciencia:


Mi felicidad depende única y exclusivamente de mí.


Si consigues asumir esto, podrías dejar de leer este libro ahora mismo, porque, si logras integrar esta frase en tu consciencia, ya habrá merecido la pena. Puedes pasar un día entero repitiéndola, como si de un mantra mágico se tratase, una y otra vez, porque esa frase te lleva a responsabilizarte de ti mismo: lo más importante a lo que puede aspirar un ser humano.


Una vez que lo has interiorizado, surge la pregunta: «¿Y por dónde empiezo a ser feliz?».


La respuesta es muy simple y a la vez muy compleja. Al primero al que debo aprender a amar es a mí mismo, y una vez que lo haya hecho podré amar a otras personas, ya que no puedo dar lo que no tengo. Si no he aprendido a amarme a mí mismo, es imposible que pueda amar a otros; puedo ayudarles, hacerles favores, hacer concesiones, esforzarme por agradarles, etc., pero, si no me amo a mí mismo, es imposible que los ame… Estaré haciendo cosas compulsivamente por los demás en busca de aceptación, aprobación o reconocimiento.


Estaré, como hacen muchas personas, mendigando amor a cambio de mis esfuerzos; deseándole un espléndido día a alguien, cuando en realidad solo estoy demandando atención; mandándoles mensajes a mis amigos interesándome por ellos, cuando en realidad estoy tratando de despertar interés hacia mí. Estaré haciendo favores a mis allegados y ayudándolos, cuando en realidad solo me estoy ayudando a mí mismo porque necesito sentirme importante para ellos. O estaré colaborando con diversas ONG para encontrar el reconocimiento que no siento por mí mismo.


De forma inconsciente, estaré mendigando amor en sus múltiples variantes mientras mi parte consciente se autoengaña contándose la película de que soy muy bueno y hago muchas cosas por los demás, cuando en realidad estoy manipulando a las personas en una búsqueda infructuosa de amor, porque el amor, cuando se busca fuera, nunca llega.


Eso sí, me dedicaré a criticar ferozmente a esas personas empoderadas que hacen con sus vidas lo que les place y que no viven mediatizadas por los demás en esa búsqueda infructuosa de amor, aprobación o reconocimiento. Sin saber muy bien por qué, me pondrán nervioso y pensaré que son unos egoístas que solo piensan en sí mismos.


No soy consciente de que esas personas a las que llamo egoístas están en condiciones de amar a los demás porque les sale del corazón, porque están llenas de amor hacia sí mismas y pueden amar natural, generosa, espontánea y entregadamente a los demás sin esperar nada a cambio. Sin manipulaciones ni chantajes emocionales… Porque han aprendido a amarse y de ese modo saben amar a otros.


El amor surge de forma espontánea y natural cuando doy sin esperar nada a cambio. Pero solo ocurre cuando el consciente y el inconsciente se alinean, cuando estoy rebosante de amor por mí mismo y así puedo destilar amor e ir repartiéndolo de forma natural, sin sacrificios.


Un sabio maestro afirmaba: «Ama al prójimo como a ti mismo», pero lo hemos entendido mal, solo nos hemos preocupado de la primera parte. La paradoja es que, si previamente no hemos aprendido a amarnos a nosotros mismos, no podremos amar a nadie.


Cuando aprendes a amarte es cuando realmente amas a los demás y les brindas toda tu esencia y grandeza.


Cuando aprendes a amarte, comienzas a vivir sin miedo, dejas de hacer concesiones locas y te permites ser natural y actuar de corazón, no buscando afecto, reconocimiento o aceptación.


Cuando aprendes a amarte, dejas de juzgarte y a su vez dejas de juzgar a los demás. Cómo juzgas a los demás es un reflejo de cómo te juzgas a ti mismo.


Cuando aprendes a amarte, aceptas que a veces cometes errores y que no te mereces ser tan duro contigo mismo. Puedes arrepentirte y proponerte hacerlo mejor la próxima vez, pero ya no pasarás días fustigándote, arrepintiéndote y sintiéndote fatal.


Cuando nos amamos a nosotros mismos, la única opción es la aceptación plena de todo lo que nos pasa y continuar caminando hacia una mejor versión de cada uno de nosotros.


¿Y cómo aprendemos a amarnos?


Primero hay que tomar conciencia de que la construcción de la autoestima es un trabajo que no acaba nunca. Cuando empiezas a recorrer el camino de la construcción de la autoestima, te das cuenta de que este dura toda la vida, es un camino que te acompaña siempre, que nunca se acaba. Al principio parece escabroso, empinado, difícil, estrecho y largo. Pero con el tiempo se transforma en un camino llano, ancho, hermoso, rodeado de acontecimientos y circunstancias mágicas. Es un camino de belleza y experiencias cumbre, un camino que es la vida misma, el juego de la vida, y que podrás transitar por puro placer desde el fluir y el agradecimiento. Un camino que termina el día que te mueres…, o no… ¿Quién sabe?


Estoy convencida de que somos eternos, pero desconozco si el ego nos acompaña al otro lado, aunque quiero pensar que no.


Una vez que nos disponemos a recorrer ese camino, el eje central de la autoestima es la aceptación.


Me acepto tal como soy, acepto mi dualidad, acepto que en mí hay una parte de luz y una de sombra, porque esta es la naturaleza de los seres humanos. La dualidad es intrínseca a la condición humana y debo asumir que eso también forma parte de mí. La ira, la envidia, la rabia, el resentimiento, la frustración, la impotencia, la tristeza, la pena, la inseguridad y todos los demás derivados del miedo son emociones humanas que están dentro de mí y de todos nosotros, de modo que las acepto como parte de mi naturaleza.




«La curiosa paradoja es que, cuando me acepto tal cual soy, entonces puedo cambiar».


CARL ROGERS





Yo veo en mi consulta a personas con la autoestima destrozada que están deseando cambiar, que quieren mejorar a toda costa y que para ello le preguntan a todo el mundo qué pueden cambiar o mejorar en sus vidas. Es absurdo, pero se están sometiendo a juicios y proyecciones ajenas, y desde esa falta de amor hacia sí mismas no van a encontrar ninguna respuesta.


En primer lugar, acéptate tal cual eres, deja de intentar cambiar, deja de intentar agradar a los demás, limítate a ser tú. ¡Sé tú!


Acepta que en ti hay luces y sombras, o lo que vulgarmente se conoce como virtudes y defectos; no pasa nada, es algo inherente a la condición humana. En todos nosotros hay una parte de sombra, y uno de nuestros problemas es que juzgamos esa sombra como mala y la reprimimos.


La escondemos, la cerramos a cal y canto, no queremos que nadie la vea; pero, paradójicamente, cuando intentamos ser «buenos» y reprimimos nuestra sombra, esta nos come por dentro y sale disparada a borbotones; continúa tomando el control de nuestras vidas cuando nos emborrachamos, cuando llegamos a casa y estamos con nuestros seres queridos o cuando perdemos el control de nuestros actos.


Pretender que no está y no mirarla solo la alimenta. Aceptar que tengo un lado oscuro es el primer paso para integrarlo; integrarlo implica mirarlo, asumir que también forma parte de mí y dejarlo salir poquito a poco, aceptar su presencia y aceptar que no es malo en sí mismo, que está en mí y que, a veces, cuando me pongo rabiosa, exigente o iracunda con alguien, es mi sombra la que está actuando. Abraza tu sombra, intégrala, ámala.


No encierres a Mr. Hyde en una jaula, ya que cuando sale de ella es un loco. Que el Dr. Jekyll y Mr. Hyde vayan de la mano, de modo que a Mr. Hyde no le quede más remedio que animar al Dr. Jekyll a que brille. Haz que se conviertan en un equipo.


No reprimas tu sombra, si la reprimes la alimentas; obsérvala, observa qué situaciones la desatan y pregúntate a qué tienes miedo. Siempre que la sombra sale a flote es porque el miedo está presente.


Dejarla salir es una manera de darle luz.


Cuando identificamos que la sombra ha salido y que es la que nos ha movido a actuar así, podemos arrepentirnos brevemente y tratar de identificar el porqué, de modo que cada vez vaya teniendo más luz al reconocerla como parte de mí y de ese modo ir trascendiéndola.
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