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Introducción


Éste no es un libro de motivación, ni un manual de autoayuda, ni una guía para convertirte en «tu mejor versión». Si estás buscando fórmulas mágicas, pasos claros o instrucciones para arreglar tu vida, este libro no es para ti.


Lo que tienes entre las manos es algo más incómodo y, por eso mismo, más honesto: un espejo nítido.


Puede que este libro haya llegado a ti porque alguien te lo recomendó, porque te lo regalaron o simplemente porque el título te llamó la atención y no sepas nada de mí. Y está bien. De hecho, es incluso mejor.


Porque este libro no necesita que confíes en el autor. Sólo necesita que confíes en una sospecha que, muy probablemente, ya te acompaña desde hace tiempo: que has construido una vida funcional (incluso exitosa) pero hay algo que no termina de encajar del todo.


Una incomodidad que no sabes explicar del todo. La intuición de que, a pesar de haber hecho «todo lo correcto», algo falla. Ese algo tiene un precio.


Un precio que no aparece en ningún extracto bancario, pero que se paga cada día: en forma de desgaste, incoherencia interna, relaciones que no llenan, decisiones tomadas desde el miedo o una vida que se siente más correcta que auténtica.


A ese precio lo llamo el precio de no ser tú.


Este libro no pretende decirte quién deberías ser, sino ayudarte a detectar desde dónde estás viviendo. Ayudarte a explorar los acuerdos invisibles que hiciste contigo mismo para encajar, pertenecer y ser aceptado, y cómo esos acuerdos (útiles en su momento) hoy están condicionando tu identidad, tus decisiones y tu realidad sin que te des cuenta.


Aquí encontrarás reflexiones incómodas sobre:




	Las máscaras del ego que adoptamos para no perder amor.


	Los acuerdos colectivos que distorsionan nuestra percepción del valor, éxito e identidad.


	La relación entre cómo te percibes y la realidad que experimentas.


	La forma en que el pasado sigue operando en el presente a través de la narrativa que te cuentas.


	Y el coste real de vivir desde una identidad prestada.





No hay ejercicios obligatorios ni promesas de transformación garantizada. No hay un «haz esto y todo mejorará». Hay preguntas, confrontación y responsabilidad.


Si después de leerlo decides seguir viviendo exactamente igual, estará bien. Al menos no será por inercia. Pero si algo dentro de ti se mueve, aunque no sepas todavía qué, este libro ya habrá cumplido su función.



¿QUIÉN ESCRIBE ESTAS PÁGINAS?



Mi nombre es Pablo André Hodel. Durante años trabajé como estratega y consultor de negocios para ayudarlos a crecer, escalar y obtener resultados visibles. Y funcionaba. Muy bien, de hecho.


Hasta que entendí algo incómodo: que muchos de esos resultados se construían desde identidades fracturadas, desde el miedo, desde la necesidad de validación y desde acuerdos internos que tenían un coste invisible demasiado alto que, tarde o temprano, salía a la luz.


Este libro nace de haber vivido ese conflicto en primera persona. De cuestionar mis propias máscaras, mis propias narrativas y los acuerdos que yo mismo había comprado sin revisarlos. Y de entender que el verdadero trabajo no va de añadir capas, sino de quitar las que no te pertenecen.


Quiero aclarar que siempre me dirijo a ti, lector o lectora, seas hombre o mujer, y que por practicidad me he decantado por el masculino genérico en los adjetivos. No escribo desde una posición de superioridad ni desde la iluminación, sino desde la observación, la experiencia y la responsabilidad. Aquí no hay dogmas, sólo una invitación clara: mirarte de frente.


Porque la vida te demostrará una y otra vez que el problema nunca fue quién eras, sino la distancia entre quién creíste que debías ser y quién eres realmente.


A partir de aquí, hablaremos de cómo se contrae esa deuda silenciosa... y de qué ocurre cuando empiezas, por fin, a dejar de pagarla.
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Ficción conveniente


Un día cuelgas de los huevos de tu padre.


Meses más tarde, y con suerte, naces. Poco después, abres completamente los ojos. Y, tras unos cuantos pañales, eres consciente de que has de cumplir una serie de normas si lo que buscas es sobrevivir, ser amado y aceptado por los demás. De lo contrario, mal.


Pórtate bien, cómete todo lo que hay en el plato, no cuestiones, calla, no seas egoísta, busca un trabajo, no llames mucho la atención, no llores, obedece, paga religiosamente tus impuestos que si no, no habrá carreteras ni hospitales, y un etcétera más largo que el garaje de un tren.


Y todo esto, aprendido de la triada que moldea tu identidad desde el día que naces: familia, cultura y educación.


Pero a medida que va pasando el tiempo y tu criterio propio aumenta, te das cuenta de que has ido forjando un personaje perfecto para sobrevivir ante dicha triada.


Ahora bien, ¿qué precio has tenido que pagar?


El precio de no ser tú.


Y llega un día en el que, a pesar de haberlo pagado al contado, te percatas de que las cosas tienen cada vez menos sentido. Que has hecho todo lo que se esperaba de ti para convertirte en lo que, según los demás, es una persona ideal, y aun así sigues teniendo ciertos problemas personales y/o profesionales. Una inversión poco rentable, vaya.


Es ahí cuando empiezas a cuestionarte si la ficción conveniente (todo aquello que te has creído por tu propio «bien», independientemente de que sea real o no) te favorece o si, en su defecto, es un lastre que te conduce de forma inconsciente al rechazo ajeno.


El típico ¿soy así porque realmente soy así o porque adapté mi forma de ser a las expectativas de los demás para que no dejasen de amarme? Mmm...


¿Quiero comprarme este coche por deseo genuino o porque me han hecho creer que los demás percibirán mi valor si me compro este modelo en concreto? Mmm...


¿Realmente quiero comprar una casa, estudiar una carrera, casarme, tener hijos y jubilarme a los sesenta y cinco o es porque llevo toda mi vida creyendo que es una verdad inamovible de tantas veces que lo he escuchado a lo largo de los años? Mmm...


Y ¡zasca! El castillo de naipes empieza a tambalearse. Hasta que un día, triste y cansado de ser en todo momento quien esperaban que fueses, empiezas tu travesía hacia la noche oscura del alma con el objetivo de recordar quién eras antes de todo condicionamiento cultural, familiar o social. Y, con ello, volver a ser completamente tú. Lo realmente duro es que en dicha travesía, muchos pueden llegar a percibirte como un hereje, un rebelde, un bala perdida o, incluso, la oveja negra de la familia.


Y en cuanto al tema de las normas, como imagino que ya sabrás, también existen las normas sociales absurdas... Te cuento.


Una tarde de verano, en Mónaco, y con una ola de calor de más de cuarenta grados de temperatura, anunciada tanto por radio como por televisión, decidí ponerme un pantalón corto, ya que de lo contrario me habría derretido y no llegaría vivo al casino de Montecarlo.


Bien. Pues antes de entrar a apostar unas fichas por las risas, pagué 2 € para poder mear. Que al menos por ahora, ha sido la meada más cara de mi vida.


Al terminar, me acerqué al mostrador y le pedí al recepcionista dos entradas para el casino. Recuerdo su respuesta como si hubiese sido ayer por lo completamente inesperada que fue:


—No se puede entrar con pantalones cortos. —Introduce aquí una cara de asombro con la ceja izquierda apuntando a Cuenca.


—¡Espera, espera, espera! ¿Me estás diciendo que no puedo entrar en el casino a echar unas partidas con pantalón corto, teniendo en cuenta que estamos a más de cuarenta grados de temperatura y que se ha declarado una ola de calor en todo el país?


—Me da igual, no puedes entrar.


Si te digo que, por dentro, me cagué en su puta estampa unas diez veces como mínimo, creo que me quedo corto. Me invadió una especie de sentimiento de injusticia ante una norma que al menos yo percibía como absurda y, como ésta, te podría contar unas cuantas anécdotas más.


En cuanto a ti, puede que mi reacción te haya parecido de lo más justificada dadas las circunstancias... Pero no lo fue, esa reacción es síntoma de una máscara del ego cogiendo los mandos de mi identidad. La del rechazo a la imposición para ser exactos.


Te explico.


Si yo, por ejemplo, te digo: «Vamos a comer», y tu respuesta automática es «No», porque detestas que te digan qué hacer sin antes haber tenido en cuenta tu opinión y simplemente quieres llevarme la contraria, tú sentirás que eres libre, cuando realmente te has convertido en preso de lo contrario a lo que yo te propuse. Igual tienes hambre, ¿me explico? Pero si, desde la reacción inmediata, dices que no para así mantener tu autonomía y libertad de decisión... Siento ser yo quien te lo diga, pero no eres libre.


Pues he aquí la bomba: el rechazo a la imposición, al igual que muchas otras máscaras del ego, te «protege» de un miedo aún más profundo, un miedo invisible a la soledad.


Pablo, ¿estás diciendo que tengo miedo a la soledad si tengo rechazo a la imposición?


Rechazas al otro como respuesta a haberte sentido rechazado en primer lugar, ¿cierto?


Sí, claro.


Vale, pues mira:


Si no me tienen en cuenta → me están rechazando → si me rechazan significa que no soy suficiente →si no soy suficiente, me excluyen → si me excluyen, me quedo solo.


¡Mierda!


Pues antes de que te rechacen, rechazas tú y así mantienes una falsa sensación de control sobre la situación. Simple. Todo esto a nivel inconsciente. Hablaremos de ello en mayor profundidad a lo largo de los próximos capítulos y lo irás entendiendo mejor.


Este capítulo en concreto trata de las máscaras del ego que eclipsan nuestra verdadera identidad y que, de pasarlas por alto, seguiremos siendo presos de una identidad prestada que nunca nos había pertenecido desde un inicio. ¿El resultado de mantener dichas máscaras? Vivir una vida que no es tuya. Es decir, seguir pagando el precio de no ser tú.


Ahora bien, te lanzo una pregunta: ¿cuántas veces has caído en la complacencia y pensaste que estabas siendo amoroso con la otra persona?


¿Y si te dijese que eso no es amor sino egoísmo indirecto?


¿Cómo?


Yo te doy lo que tú quieres para, de rebote, conseguir lo que yo quiero. Si te fijas, el foco no está en el otro sino en ti mismo, aunque de forma indirecta. Otra máscara del ego, vaya.


Pablo, ¿me estás diciendo que si soy complaciente con los demás, lo hago por miedo y no por amor?


Sí, en negrita, cursiva y subrayado para que se te quede grabado a fuego en el cerebro.


Verás, hay una gran diferencia entre amor incondicional y amor condicionado.




	Amor incondicional: te lo doy porque me nace y ya, reciba o no algo de vuelta.


	Amor condicionado: te lo doy porque yo recibo de vuelta, si no, no te doy nada.





Y ahora es cuando probablemente te surja la siguiente duda: «¿Pero cuántas máscaras del ego existen? Quiero conocerlas todas».


Si conozco todas o no, no lo sé. Lo que sí te cuento son las que he descubierto y trabajado en mí mismo. Ahí te van:



EL INSACIABLE



«No puedo parar de hacer, aún no es suficiente.»


Vivir ultraocupado para sentir que sigues avanzando y llamarlo ambición, cuando en realidad estás escapando de tener que encontrarte contigo mismo... por miedo.


Piénsalo, ¿qué pasaría si dejases de hacer durante un mes? Me refiero a no hacer nada, simplemente mirar para las moscas y ver cómo pasa el tiempo. Y sí, ya sé que tienes facturas que pagar, simplemente imagínatelo por un momento.


¿Dejarías de sentirte útil o valioso?, ¿te aburrirías porque no sabrías qué hacer con tu vida?, ¿sentirías que estás desaprovechando tu tiempo, dones o talentos?, ¿cuál es el miedo o emoción «negativa» que aparece? Dale una vuelta.


Si pararas y las cosas siguieran funcionando igual, tendrías que enfrentarte a algo incómodo; no eras tan imprescindible como necesitabas creer. Y eso destrozaría la narrativa de «todo depende de mí».


La ocupación no es el síntoma del éxito, sino la anestesia que protege a alguien de tener que responder ¿quién soy cuando no estoy produciendo?



SUPERIORIDAD MORAL



«Yo soy mejor o merezco más que...»


Creer que eres mejor que los demás en uno o varios aspectos de tu vida o negocio y que esto te haga sentir superior, cuando en realidad te proteges de sentirte pequeño.


¿Por qué? Medir tu valor en función del de otros significa que tu valor está fuera y no en ti. Que si lo piensas detenidamente... quien es el mejor en algo no necesita decir que lo es. Lo sabe y con eso le basta. Si necesitas dejar claro que estás por encima de alguien es porque partes de la base de que te sientes por debajo. Aunque te duela admitirlo. El mejor no convence, encarna. Y los demás lo perciben sin ni siquiera haber abierto la boca.


La superioridad moral no es confianza real. Es miedo disfrazado de principios.



INFERIORIDAD MORAL



La cara opuesta de la moneda de la superioridad moral.


Vivir pidiendo perdón y permiso por todo, buscando libertad sin darte cuenta de que nadie te condenó, salvo tú. Un «yo soy peor o merezco menos que...». Lo que viene siendo una especie de victimismo. Lo cual es otra clara señal de que tu autopercepción de valor depende de lo que ves en el exterior. Y que, por lo tanto, está distorsionada.


Si te disculpas constantemente por ocupar espacio («perdona que te moleste», «siento pedirte esto», «seguro que estás ocupado»), no es educación, sino que necesitas permiso externo para existir.


Mientras sigas pidiendo validación para cada decisión, tu valor depende de que otros te lo concedan. Y eso significa que nunca serás libre, porque tu libertad se encuentra en manos ajenas.


La inferioridad moral no es humildad. Es algo peor, una forma de control: si te mantienes pequeño, nadie puede hacerte daño (según tú).



FALSA MODESTIA



Disfrazar el miedo a brillar con «humildad» para no despertar envidias ni expectativas que te expongan a un posible rechazo o te hagan sentir en peligro.


Un «no es para tanto, esto lo puede hacer cualquiera». Rechazar cumplidos, halagos, cualidades positivas de uno mismo... Básicamente es quitarte méritos o restarle valor a lo que piensas, sientes, dices o haces. Otra señal clara de una autopercepción de valor distorsionada.


Si cada vez que alguien te reconoce respondes «No es nada», «Tuve suerte» o «Cualquiera lo habría hecho», pregúntate ¿qué pasaría si lo aceptaras?


Si aceptas el reconocimiento, subes el listón. Entonces pueden esperar más de ti. Y si lo hacen, podrías fallar. Y fallar confirmaría lo que siempre temiste: que no eras tan bueno.


Aunque mantenerse pequeño pueda parecer más seguro que arriesgarse a decepcionar, no lo es.



COMPARACIÓN CONSTANTE



Medirte con otros para evitar mirarte a ti mismo, porque si lo hicieras verías lo poco que te estás permitiendo ser tú.


Agárrate.


Un reloj no mide el tiempo, se mide a sí mismo. Porque todo reloj tiene como referente a otro reloj. De la misma forma, cuando te comparas con otros, no estás midiendo el valor de los demás. Estás midiendo el tuyo, porque toda persona tiene como referente a otra persona.


Aunque no es lo correcto, lo suyo es saber reconocer tu propio valor, existan o no otros humanos con los que puedas compararte.


Quien busca aplausos es preso de manos ajenas.


Y en caso de querer compararte, sólo hay dos personas con las que debas hacerlo: tu yo pasado y tu yo futuro. Si has de hacer sentir orgulloso a alguien, que sea a ellos dos. A nadie más.


Si pasas el día observando qué hacen otros («Él ya logró X y yo no», «Ella tiene más seguidores», «Ése cerró una ronda de inversión y yo sigo buscando»), no estás buscando inspiración. Estás evitando preguntarte: «¿Estoy construyendo lo que realmente quiero o lo que creo que debería querer?». Porque mientras mires hacia afuera, no tienes que enfrentar que quizás estés persiguiendo la vida de otro en vez de construir la tuya. Lo cual dolería un huevo y parte del otro.



DUDAS CONSTANTES



Querer certezas antes de moverte, cuando en realidad las certezas llegan sólo cuando te mueves.


Es una forma de buscar aprobación o validación externa para dar el siguiente paso. Vivir pidiendo permiso, vaya. Y ya sabes qué significa si buscas validación fuera..., que no reconoces tu valor interior.


Si necesitas estar cien por cien seguro antes de decidir, nunca decidirás. Porque la certeza absoluta no existe antes de actuar, sólo después.


«Cuando tenga más información lo haré», «Cuando sepa que funcionará daré el paso», «Necesito estar más preparado»... son formas elegantes de decir tengo miedo de equivocarme.


Y mientras esperas la señal perfecta que nunca llega, el tiempo pasa. Y la duda eterna se vuelve más cómoda que la acción imperfecta.



CRÍTICA/JUICIO



Necesitar señalar defectos ajenos para desviar la atención o no tener que reconocer los tuyos, y así mantener intacta tu ilusión de control y autopercepción de valor.


De hecho, la ley del espejo dictamina que no puedes ver en otros algo que no tengas tú mismo. De forma que lo que admiras de los demás, también lo tienes. Al igual que lo que rechazas en otros, realmente lo ves porque lo rechazas o rechazaste en ti.


Si constantemente encuentras fallos en los demás («Qué mal lo hace», «Debería haber hecho esto», «No entiendo cómo no ve que...»), no es porque tengas mejor criterio. Es porque juzgar hacia afuera te libera de juzgarte a ti.


Mientras señalas errores ajenos, no tienes que enfrentar los tuyos. Y eso mantiene intacta la ilusión de que tú tienes todo bajo control.


Lo que más te molesta de otros es lo que más niegas de ti mismo.



PERFECCIONISMO EXTREMO



Intentar alcanzar lo inalcanzable para no tener que enfrentarte al vacío que aparece cuando ya no hay nada que mejorar.


O dicho de otra forma:


Tengo que ser perfecto → si no soy perfecto, me rechazan → si me rechazan, no soy suficiente → si no soy suficiente, me excluyen → si me excluyen, acabo solo.


¡Mierda otra vez!


Si nunca terminas proyectos porque «aún no están perfectos», si revisas veinte veces antes de enviar un e-mail, si pasas meses puliendo algo que podría funcionar ya... no es excelencia. Es miedo.


Porque mientras algo esté «en proceso de perfección» no puede ser juzgado. Y si no puede ser juzgado, no puedes fallar. Y si no fallas, no confirmas la peor sospecha: que quizás no eres tan bueno como pensabas.


El perfeccionismo no busca la excelencia. Busca evitar la evaluación.



EXCESIVA NECESIDAD DE CONTROL



Exigir que todo esté bajo tu mando porque no soportas la sensación de no poder controlar lo que sientes.


Es una forma de mantenerte en la mente y, con ello, no tener que atravesar tus emociones. La buena noticia es que a medida que te vas haciendo consciente de qué te comunica cada emoción o miedo (hablaremos de ello próximamente) y que no puedes controlar nada externo a ti, esa sensación de necesitar controlarlo todo se va desvaneciendo por fascículos.


Si necesitas planificarlo todo, si te desespera cuando algo sale diferente a lo previsto, si delegas pero luego supervisas obsesivamente... no es organización. Es que el caos externo te aterroriza porque refleja el caos interno que no quieres sentir.


Mientras controlas todo fuera, no tienes que enfrentar lo que no puedes controlar dentro; las emociones que emergen cuando sueltas.


El control no es poder, en realidad es una huida disfrazada de eficiencia.



EVASIÓN DE LA REALIDAD



Buscar distracciones, metas o evasión para no tener que ver la realidad tal y como es.


Drogas, alcohol, exceso de trabajo, hiperracionalización, espiritualidad como justificación para todo (el famoso «todo lo que sucede conviene»), etc.


¿Cómo que no es cierto que «todo lo que sucede conviene», Pablo? Sí que conviene; todo pasa por algo, ¿no?


A ver, si te atropellan y a ti, a raíz de estar de baja por accidente, se te ocurre una idea millonaria... pues perfecto. Has sabido convertir una putada en algo bueno. ¡Enhorabuena! Pero que te hayan atropellado no te conviene en absoluto, tampoco nos autoengañemos. Evitar la realidad no es la solución a tus problemas.


Si necesitas estar constantemente ocupado, entretenido o alterado para «no pensar», si justificas todo lo que te pasa con «algo tenía que aprender», si nunca puedes estar a solas contigo en silencio... no estás viviendo plenamente. Estás huyendo.


Porque en la quietud aparece lo que llevas meses (o años) evitando: lo que realmente sientes sobre tu vida, tus decisiones, tu situación. Y eso da más miedo que seguir corriendo.



ROL DE VÍCTIMA



Convertir el dolor en identidad para seguir recibiendo atención sin tener que asumir tu parte de responsabilidad.


Y acuérdate de esta frase: «Buscamos al culpable fuera para no sentir culpa nosotros». Y el victimismo es una forma rápida y sencilla de lograrlo.


Lo peligroso del victimismo es que es demasiado cómodo. Salir de él no siempre es fácil, y más si llevas años actuando desde esa máscara. Y aunque la trabajes, si te despistas es muy fácil recaer. Hay que estar muy, pero que muy al loro.


Si cada conversación termina en «a mí siempre me pasa lo mismo», si cada problema tiene un culpable externo, si tus historias siempre te colocan como quien sufrió injustamente..., no es mala suerte. Es que convertiste el sufrimiento en identidad.


Porque mientras seas la víctima, no tienes que preguntarte qué parte te toca a ti en lo que te pasa. Y eso te libera de la responsabilidad de cambiar.


Ser víctima es cómodo. Salir de ahí requiere admitir que quizás no todo fue culpa de otros.



ROL DE SALVADOR



Intentar rescatar a otros disfrazando tu necesidad de sentirte valioso bajo el nombre de «ayuda».


Y, ojo, en realidad, al salvar a otros, estás buscando salvarte a ti mismo. Un «Te salvo pa que me salves». Otra forma de egoísmo indirecto como el caso de la complacencia. Lo curioso es que el salvador permite a la «víctima» seguir justificando su posición de «mala suerte» porque si la víctima desaparece de la ecuación, el salvador no tendría a quién salvar. Y su rol también quedaría obsoleto. Lo que se conoce como relación de codependencia. Ambos dependen del otro.


Si siempre eres tú quien resuelve los problemas de otros, si te cuesta decir «no» cuando te piden ayuda, si secretamente te molesta que no te reconozcan todo lo que haces por ellos... no estás ayudando, sino comprando tu valor.


Porque mientras seas necesario para otros, tienes una razón para existir. Pero si dejas de serlo, tendrías que enfrentar «¿Quién soy si no soy el que salva?».


La pregunta que deberías hacerte es la siguiente: ¿cuál es el beneficio oculto que obtiene el salvador haciendo que otros dependan de él? Mmm, dale una vuelta.


Cuenta con que ayudar desde la necesidad no es generosidad, sino dependencia emocional disfrazada de bondad.


 


 


Bien, éstas son las máscaras. Y, como te dije, puede que haya más. O no. No lo sé. El caso es que creamos una falsa identidad (un personaje) a lo largo de nuestra vida para conseguir amor y aprobación ajenos, porque muy en el fondo aprendimos que ser completamente nosotros es motivo de rechazo o exclusión.
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