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SINOPSIS 




			 




			Un viaje emocional para comprender que el hogar que necesitamos construir se encuentra en nuestro interior. La celebrada poetisa y conferenciante Najwa Zebian nos presenta en esta obra una auténtica guía de curación emocional, una celebración de la autoestima, el poder personal, y la felicidad. 




			La poderosa metáfora de la «casa interior» es el perfecto reflejo de la transformación personal que emprenderemos con la lectura de este libro, mientras la autora nos revela cómo fue creando sus propias «habitaciones» y nos da las pautas para construir las nuestras: 




			 




			• Amor propio: crea una rutina de cuidado personal individualizada que refleje tus necesidades diarias. 




			• Perdón: date tiempo, reflexión y espacio para aceptar y dejar ir aquello que duele. 




			• Compasión: descubre los tres tipos diferentes de compasión y aprende cómo dejar entrar a las personas manteniendo tus propios límites. 




			• Claridad: elimina los muros que colocaste alrededor de tu auténtico yo. 




			• Rendición: aprende a bajar tus defensas y date espacio para sentir y procesar tus emociones. 




			• El jardín de los sueños: aprende a cultivar tus sueños y a crear tu auténtico camino. 




			 




			Basándose en sus propias experiencias y con una enorme capacidad de conectar con los lectores, Najwa entreteje recuerdos, poesía y profundas enseñanzas que nos ayudarán a construir un espacio interior de sanación y consuelo. Un lugar donde sentirnos en paz y desde donde vivir, amar y crear sin miedo. 
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			VOLVER A CASA




			 




			Una guía para la curación emocional




			

			 




			Traducción de Aina Girbau Canet


			

			



			 




			Autoconocimiento
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			Para todas las almas que buscan un hogar: 




			habéis llegado a vuestro destino 




			



			




	 


	 	

	 

   




			
PRÓLOGO 




			 




			No conozco el motivo exacto por el que estás aquí. Ni por qué tienes este libro en tus manos. Son muchos los caminos que te pueden haber traído hasta este momento. Algo me dice que te sientes perdido. Aislado. Que necesitas que te vean, que te escuchen y que te quieran. Que necesitas sentirte a salvo. Algo me dice que has buscado todo esto en otra persona. En alguna persona ajena a ti. He aquí la verdad: tu hogar no tiene lugar fuera de ti. Tu casa está en tu interior. Tú eres el arquitecto. Tú eres el constructor. Y tú eres el inquilino. Tienes que encontrarte. Tienes que verte. Escucharte. Quererte. Tienes que crearte un estado de seguridad. Sé que es difícil imaginarse tal construcción. Por este motivo, en este libro, te tomaré de la mano y te guiaré en el proceso de construcción de tu propio hogar en tu interior. Luego te diré: bienvenido a casa. 




			



	 


	 	

	 

   




			
INTRODUCCIÓN 


			

			




			
El camino a casa 




			 




			Antes de que empieces a construir tu hogar, tienes que colocar los adoquines que conformarán el camino que te llevará al terreno donde construirás tu casa. Al derribar todos los obstáculos que te encuentres, transformarás esas barreras en los adoquines que te permitirán pavimentar el camino. 




			El error que cometemos la mayoría de nosotros es construirnos el hogar en otras personas con la esperanza de que estas consideren que nos merecemos entrar. Y cuando estas personas se van, nos quedamos con una sensación de abandono y vacío porque hemos invertido mucho de nosotros en ellas. En esta introducción descubrirás el poder de tomar el control de la construcción de tu propia casa, de tu propio espacio, en tu interior. No importa tu pasado, tu condición de sintecho o a cuántas personas les has suplicado que te quieran: la construcción de tu hogar empieza aquí y ahora. 




			¿Estás preparado? 




			Empecemos a construir el camino a casa. 




			 




			Era un lunes por la mañana. Me desperté con un mensaje que decía: «¿Te puedo llamar?». Esta era una pregunta un tanto inusual por parte de Noah, ya que normalmente planeábamos las llamadas con días de antelación. Me quedé con una sensación extraña, pero como últimamente nos habíamos mandado más mensajes, pensé que llamarnos era una progresión natural. Así que respondí: «¡Claro!». Salí disparada de la cama, me hice un moño rápido y me senté delante de la encimera de la cocina, donde pasaba gran parte del tiempo escribiendo. 




			Él me llamó de camino a la oficina. Hablamos de su trabajo un rato. Nos reímos mucho. No me acuerdo por qué. Pero siempre que hablaba con él por teléfono, me fascinaba. Me gustaba hacerle reír, e incluso me ponía a hacer el tonto. 




			Mientras hablábamos de cosas mundanas de la vida, había algo en mi corazón que me decía: «Esto no es todo. Me llama para decirme algo». 




			«¿Quiere averiguar cuándo puede volver a verme? ¿Quiere empezar a abrirse más? ¿Me echa de menos? No… No puede ser eso. Él es muy independiente emocionalmente hablando. No lo admitiría aunque fuera verdad.» 




			Pero otra voz, una que me había esforzado mucho por escuchar, decía: «Solo quiere hablar contigo. Relájate. Te mereces que te llame porque sí, solo porque quiere escuchar tu voz». 




			Esta vez opté por hacer caso a esa segunda voz. Era la misma voz que había escuchado hacía unos días cuando me forcé a salir de mi zona de confort y empecé a hablarle con un tono más halagador. Él no me correspondía todas las veces, pero se alegraba de recibir cumplidos. Y, a esas alturas, esto es todo lo que me importaba. Él estaba intentando superar un pasado tóxico, y el solo hecho de aceptar un cumplido era un paso enorme. 




			Me alegraba que alguien aceptara mis elogios. Esa voz interior me sacó tan lejos de mi zona de confort que hasta me sorprendí de mí misma. No estaba acostumbrada a decirle a alguien que me moría de ganas de verle. Solo con pensarlo (decirle a alguien que desearía estar allí con él) me sonrojaba descontroladamente. No sé por qué me daba vergüenza expresarlo, quererlo, admitirlo. 




			Verás, en mi cultura, hablar de los sentimientos y del amor es algo tabú. Se reserva solo para las películas y las series de televisión. Cuando de pequeño miras este tipo de contenidos, tienes que saber que lo que pasa allí no pasa en la vida real. Es una especie de disonancia cognitiva: «Esto pasa y los demás lo pueden experimentar, pero si yo lo hiciera, me metería en un lío». 




			Por lo menos, así es como crecí yo, en un pueblecito del Líbano. En teoría, todo el mundo seguía la fe musulmana. Tenía la mezquita justo enfrente de casa, y crecí con una educación muy marcada por la religión. Esta educación trazaba gruesas fronteras entre niñas y niños, entre hombres y mujeres. De pequeña veía las relaciones del siguiente modo: llega un día en el que un caballero con armadura radiante te ve (no sé cómo, aunque estés escondida) y te dice que te quiere y que se quiere casar contigo. Y, ¡pam! Vivís felices y coméis perdices. 




			Irónicamente, en el otro lado del mundo (en la parte del mundo en la que acabaría descubriendo lo muy errada que estaba mi concepción de las relaciones) las películas de Disney enseñaban a las niñas exactamente lo mismo. Ahora ya sé que este relato (que lamentablemente no tiene límites) surge más bien de la misoginia y del patriarcado que de ciertas religiones o culturas. Y podría escribir libros al respecto, pero volvamos a la voz de la que estaba hablando. 




			Como siempre que escuchaba esa voz dormía mejor y me sentía más feliz, esa mañana decidí escucharla de nuevo. Le dije a Noah que tenía muchas ganas de verle. Como estaba tan ocupado con el trabajo, decidimos que nos veríamos dentro de un mes. Pero esa voz me dijo unos días antes de esta llamada, que si le quería ver antes, solo tenía que decirlo. Así que se lo dije en un mensaje de texto. 




			Me dijo que ya me haría saber cuándo podríamos vernos durante la semana siguiente. Pensé que eso era bueno. Me había convencido de que tenía que ser más expresiva, porque era consciente de que él tenía problemas de confianza, por lo que me había mencionado brevemente sobre su pasado tóxico. «Mejor que le haga sentirse seguro conmigo —pensé—. Mejor que le haga sentirse valorado y querido.» 




			En el primer silencio incómodo de nuestra llamada, le dije: 




			—Sé que llevo unos días diciéndote cosas que no estás totalmente preparado para escuchar, pero espero que oírlas te recuerde lo mucho que vales. —Las cosas que le había dicho eran cumplidos y afirmaciones inocentes. 




			Y luego me dijo: 




			—A eso me refiero…, creo que deberíamos dejar de hablar. 




			Vamos a congelar este instante por un momento para que pueda explicar cómo me sentí exactamente: me quedé de piedra. Pero, al mismo tiempo, no me sorprendió. Sabía que este momento llegaría. No acababa de estar contenta con nuestra dinámica. Sabía que no era feliz. A toro pasado, confundí la felicidad que recibía por ser vulnerable y decirle lo que pensaba, con que él me hiciera feliz. Pero su falta de reciprocidad siempre me desconcertaba. Lograr sacarle alguna emoción o captar su atención era como correr una carrera con la ilusión de que habría una meta al final. Por lo que sigues corriendo, pero la meta cada vez está más lejos de ti. Tenía clara mi respuesta, pero contra todo pronóstico me quedé callada. Sentía como si el cuerpo se me encogiera y se curvara. Sentí como si el enorme jersey que llevaba puesto fuera lo más cercano a un abrazo que pudiera conseguir en ese momento, y era como si no se fuera a acabar nunca. ¿Cómo podía acabar si ni siquiera lo había visto empezar? «Pues claro que me tenía que pasar a mí. Nadie quiere estar conmigo.» 




			En ese momento de silencio, añadió: 




			—Mira, estos últimos días han sido demasiado intensos. No estoy preparado para algo así. 




			«¿Demasiado intensos? —pensé—. ¡Solo nos estábamos enviando mensajes!» 




			En seguida me puse a la defensiva y verbalicé: 




			—Pero decías que eras feliz. 




			—Sí, lo dije. Y era feliz. Pero me di cuenta de que no estoy preparado. Aún no. Aún estoy lidiando con muchas cosas del pasado, y tengo que solucionarlas yo solo. 




			La respuesta era sencilla. Le dije: 




			—Vale, ya no te hablaré más de esa forma. Lo siento. 




			Y esa voz volvió: «He ido demasiado rápido. He dicho cosas que no tendría que haber dicho. Quizá si hubiera esperado un poquito más, las cosas hubieran ido de otra forma. Es mi culpa». 




			—Creo que estás demasiado enganchada, y no sería justo que te pidiera que retrocedieras un paso. Con lo que pienso que lo mejor que podemos hacer es dejar de hablar. 




			—¿Del todo? 




			—Del todo. Sé que no quieres oírlo, pero no voy a cambiar de opinión. Sé que duele, pero es lo que quiero. 




			Cuando intento describir ese dolor, las palabras se derrumban antes de que pueda ponerlas por escrito. Me sentí como si alguien me hubiera acompañado hasta la cima de una montaña y, una vez allí, me hubiera empujado con todas sus fuerzas. Y a la vez me sentía paralizada. Tal vez por la negación. Por la conmoción. Por la incredulidad. O quizá porque el dolor era tan intenso que había dejado de sentir su fuerza. Sentía un hormigueo por todo el cuerpo. Como si quisiera llorar pero no pudiera. Quería gritar, pero no podía. Supongo que lo que realmente quería hacer era cambiar ese desenlace. Pero no podía. 




			Este fue el punto final de la discusión. 




			Me sentí impotente. 




			¿Cómo puedes seguir luchando si estás tú solo en el campo de batalla? ¿Cómo puedes luchar si alguien ya ha levantado la bandera blanca por ti? ¿Cómo te despides de alguien que ya se ha ido? ¿Alguien que ya se ha ido y solo te informa de su partida después de haber llegado a destino? 




			El resto de la llamada fue una mancha borrosa. 




			Justo después tenía una reunión de trabajo, así que no tuve tiempo de llorar. Cuando acabó, enlacé con una llamada con el que era mi socio en aquel momento, y aguanté el tipo. Pero, casi al final de la llamada, me preguntó: 




			—¿Estás bien? 




			A decir verdad, no soportaba esa parte de mí. Se me ve mucho cuando lo estoy pasando mal. Se me oye en la voz. Se me ve en los ojos. Resulta muy obvio. O sea, esa persona con la que estaba hablando por teléfono notó que me pasaba algo. Lo primero que pensé fue: «¡Buah! No soporto que no pueda esconder cómo me siento ni por teléfono». 




			Le dije: 




			—Si te soy sincera, no estoy bien. —Y en ese momento me eché a llorar. Le expliqué lo que había pasado—. No entiendo por qué siempre me pasan a mí estas cosas… Duele tanto… Realmente, me duele el corazón. Tendré que tomarme un descanso. No me puedo concentrar en el trabajo que acabamos de acordar. 




			Fue muy atento y me aportó mucho, pero en ese momento, me pareció que todo lo que me decía me entraba por una oreja y me salía por la otra. Todo mi ser estaba inundado de dolor. Un dolor que iba mucho más allá de Noah. No tardé en escalar a sentimientos exagerados de abandono y descuido, y a la convicción de que yo no valía lo suficiente. 




			Fue algo rarísimo. Me pregunté: «¿Por qué a todo el mundo le parece bien que no forme parte de sus vidas?». 




			Me estaba humillando a mí misma de forma activa. Me decía: «¿Quién te crees que eres?». Pensé que ya había hecho el trabajo interno de cambiar la respuesta de «No soy nadie» a «Soy Najwa Zebian». ¿Cómo podía ser que ahora la respuesta volviera a ser «No merezco el amor»? 




			En algún punto entre sentir que era una narcisista por no querer aceptar que había alguien a quien le parecía bien no estar conmigo, y ser consciente de lo que valgo, decidí escuchar una voz que me decía: «Aún no sabes hacer que la gente vea lo que vales. Si lo supieras hacer, no te habría pasado esto». 




			Así que me pasé los días que siguieron repasando cada momento de mi historia con Noah en el que había metido la pata. Le daba vueltas y más vueltas. A ver, lo que pasó entre nosotros no llegó a ser ni una relación. Ni siguiera tuvimos una cita. Fue siempre una expectativa, un «casi», pero nunca fue una realidad. La intensidad del dolor que sentía estaba muy desequilibrada con lo que sentía por Noah. No estaba enamorada de Noah. Ni siquiera se podía decir que me gustara Noah. Tenía la esperanza de la posibilidad de Noah. Sentía más dolor por el hecho de que alguien me hubiera dejado que no por quién fuera ese alguien. 




			Mi socio me ofreció ponerme en contacto con su terapeuta, Brittany. En ese momento llevaba mucho tiempo sin hablar con un terapeuta porque tenía la sensación de que la terapia no me llevaba a ninguna parte. Pero decidí darle otra oportunidad. 




			Después de describirle mi conmoción a la terapeuta, tuvo lugar la siguiente conversación. La terapeuta dijo: 




			—Para empezar, las emociones son energía en movimiento, con lo que aunque parezcan duras y reales, en realidad no son más que energía que pasará y con la que podemos trabajar. En segundo lugar, está claro que te chocó, porque seguramente tú hubieras hecho las cosas de un modo un poco distinto. En tercer lugar, lo que en realidad se hiere en estas situaciones es nuestro ego. A veces, simplemente queremos ser nosotros quienes tomemos estas decisiones, y ser los que cortamos los lazos de una relación. —Sí que me había pasado varias veces por la cabeza la idea de que si alguien tendría que haber cortado con esa comunicación, ¡tendría que haber sido yo!—. Deja que te pregunte: ¿el hecho de que te dijera que ya no hablaríais más, cómo te afecta realmente en quién y qué eres? 




			—Creo que simplemente corrobora que no merece la pena estar conmigo. No porque yo crea que no lo merezco, sino porque todas las experiencias que he vivido hasta este momento así lo han demostrado. 




			—Parece que él no era exactamente alguien con quien quisieras estar. 




			—Creo que quería que él quisiera estar conmigo, pero no de la manera que estaba conmigo, lo cual implica que quería que cambiara cómo se sentía. Y yo no tengo el poder de provocar este cambio. 




			—¿Y crees que querías que fuera él concretamente quien quisiera estar contigo? ¿O alguien en general? —Incluso una terapeuta con la que estaba hablando por primera vez podía ver que no estaba triste por Noah. 




			—Tengo clarísimo que es alguien en general, pero… sentí que había una conexión con él. Cuando le conocí, vi tristeza en él. Y sentí el impulso de intentar ayudarle. Y cada vez que se abría conmigo y que se mostraba vulnerable, sentía que nuestra conexión se hacía más y más fuerte. Conocía bien esa tristeza. Me sentía cómoda en su presencia, porque la entendía muy bien. 




			—Tristeza… Algo con lo que tienes una gran conexión… Es algo sanador. Cuando vemos que los demás experimentan tristeza, queremos protegerlos. Queremos ayudarlos a sobrellevar su dolor. Queremos hacerles saber que no están solos, física y emocionalmente. No importa. Todo duele igual. El cuerpo lleva la cuenta. Cuando estas cosas pasan continuamente, se van creando conexiones neuronales muy fuertes que provocan que la creencia de que no valemos lo suficiente o de que no somos lo suficientemente buenos esté cada vez más arraigada en nuestro ser. Y luego, cuando encontramos a alguien que ha experimentado un dolor similar, nos duele aún más ver que nos hace lo mismo a nosotros. Como en esta situación, cuando él dijo que tendríais que dejar de hablar de la noche a la mañana y se fue. 




			Después de este intercambio, decidimos que hablaríamos por teléfono al cabo de tres días. Los días que siguieron fueron algo borrosos. Iba allí donde me llevaran los sentimientos. Me pasé mucho rato preguntándome por qué me había hecho tanto daño alguien con quien ni siquiera había empezado una relación. Me torturaba por no haber sido yo la que dijera que teníamos que dejar de hablar. Notaba que había algo malo en mí por sentir una reacción tan exagerada a un acontecimiento tan poco significativo. 




			Cuando finalmente hablé por teléfono con mi terapeuta, me dijo algo que me hizo llorar descontroladamente durante lo que quedaba de día: 




			—Intuyo que en el pasado has vivido algo que te ha hecho creer que no vales lo suficiente. 




			Sentía como si tuviera veneno, electricidad o dolor corriéndome por las venas; de repente se me había abierto una herida por dentro y me inundaba todo el cuerpo buscando una salida. Un escape. 




			Hablar con esa terapeuta me hizo abrir los ojos acerca de por qué no estaba llegando a ninguna parte. Y era porque en aquel momento, con casi treinta años, había caído en la trampa en la que caemos la mayoría de nosotros: hablar de nuestros dolores actuales, convenciéndonos de que solo por el hecho de hablar de ellos, dándoles una voz y validándolos, bastará para resolverlos. Rápidamente, se me extendió un huracán de emociones por el cuerpo mientras cogía un pañuelo. 




			Lo irónico es que sabía cuál era la cruda verdad. Había hablado del tema en numerosas ocasiones y lo había compartido con mi red de más de un millón de seguidores en las redes sociales: puedes curarte una herida reciente, pero si no haces las paces con tus heridas del pasado, ten por seguro que estas se convertirán en cicatrices que te seguirán definiendo. 




			Hasta ese día, siempre había creído que la cicatriz que tenía (aquella que me servía para recordar que no valía lo suficiente) era por no haber tenido un sentido de hogar constante durante mi juventud. Crecí en el Líbano. Yo era la más joven de la familia, y me llevaba bastantes años con el resto de mis hermanos y hermanas. Uno tras otro, todos volvieron a Canadá, donde habían nacido. Yo viví con diferentes parientes y siempre me sentí desconectada y fuera de lugar. Incluso cuando vivía en casa, la diferencia de edad que me llevaba con mis hermanos y con mis padres hizo que no conectáramos fácilmente. Esta cicatriz empeoró cuando, a los dieciséis años, unas vacaciones de verano para visitar a mi familia en Canadá se convirtieron inesperadamente en una estancia permanente. Ese distanciamiento fue estremecedor y, aunque Canadá fue un lugar muy acogedor, no lo sentía como mi hogar. Ahora, alargando el brazo para coger la caja de pañuelos, me daba cuenta de que mis cicatrices se habían formado hacía varios años. Noah no fue nada más que un desencadenante, aquello que me llevó a plantearme de dónde venía mi dolor. 




			No me acuerdo de qué día fue exactamente, pero debía tener unos ocho o nueve años, y estaba en casa de mi tía. Mi madre estaba en Canadá en ese momento y mi padre tenía trabajo, por lo que pensó que estaría mejor cuidada con mi tía. Era la vigilia del Eid, la mayor celebración musulmana. Mi tía vino y les pidió a sus hijos que bajaran, pero a mí me pidió que me quedara arriba, porque ese era un «momento para la familia». Es decir, que la familia no me incluía. 




			Me dejaron sola en la habitación de arriba, observando la chimenea metálica que tenía delante. Oía cómo mis primos abrían regalos, y sus risas se calaban por las paredes. Se les oía muy felices, exclamando unos a otros: 




			—¡Mira mi regalo! 




			Lo único que podía decir mi corazón era: «¿Por qué no puedo tener yo eso?». 




			Y no me refería a los regalos. No se trataba de la ropa o las chucherías. Me refería al amor. Al calor. A la conexión. Al sentimiento de relevancia, al valor y a la importancia… A sentir que pertenecía a alguna parte. 




			De tan pequeña no era capaz de etiquetar mis sentimientos con estas palabras. La única que podía utilizar para referirme a lo que me faltaba, para lo que quería, era «eso». 




			Al hablar con mi terapeuta, y contarle esta historia como si estuviera pasando en ese mismo instante, me di cuenta de por qué, a nivel teórico, era capaz de hablar delante de miles de personas sobre la autoestima, el amor propio y no aceptar menos de lo que merecemos, pero que, cuando me tocaba aplicarlo a mi vida, seguía siendo aquella niña que creía que no se merecía «eso». 




			Cuando vivimos un hecho traumático, buscamos a quien poder echarle la culpa. Yo no podía culpar a nadie por no darme lo que no podía ni nombrar. Así que, ¿a quién le eché la culpa? A mí. 




			Me culpé por querer «eso», por no sentir la felicidad verdadera sin «eso», e incluso por el dolor que causaba el deseo de sentir «eso». 




			Desde aquel momento y hasta la actualidad he estado buscando «eso». 




			«Eso» es un hogar. El hogar no es un sitio físico; es el lugar donde tu alma siente que pertenece, donde puedes ser tú mismo sin arrepentirte; donde recibes amor por ser tu verdadero yo. El hogar es donde no tienes que esforzarte para ser querido. 




			Le conté a mi terapeuta la sensación que tenía de abandono, de cargar con mi hogar en la mochila. Mis palabras. Mi diario. Ese era el lugar donde acudía cuando los abusones de la escuela me decían algo horrible o se reían de mí. Ese era el lugar donde acudía cuando sentía que anhelaba «eso». 




			Y le conté cómo me sentí cuando llegué a Canadá unos años más tarde. En ese momento, todos mis hermanos también vivían allí, y estaba contenta de volver a reunirme con ellos en lo que pensé que sería una estancia temporal. 




			No tuve la oportunidad de despedirme de verdad de mi casa en el Líbano, de mi habitación, de mis abuelos, de mis amigos y de todos los sitios que conocía. Durante un año entero me sentí invisible. Me sentí traicionada, y ni siquiera sabía quién me había traicionado. ¿La vida? ¿La guerra? ¿El destino? 




			Cuando estuve convencida de que me había quedado «atrapada» en Canadá, estaba tan enfadada conmigo misma que arranqué todas y cada una de las páginas del diario que llevaba tres años escribiendo. ¿De qué me servía expresarme si nadie me escuchaba? ¿Para qué escribir mis sentimientos si no era capaz de hacer nada para cambiar mi realidad? 




			Ya no quería escribir más. Ya no quería sentir nada más. 




			No fue hasta siete años más tarde cuando, a los veintitrés, algo en mí cambió en el momento en el que me estaba sacando el Máster en Educación y empecé a dar clases. El director pasó con un grupo de ocho refugiados y, al mirarlos, vi que sus ojos gritaban: «¡¿Pero qué hago aquí?! No pertenezco a este sitio». Y yo quería responderles: «Sí que pertenecéis aquí. Sé cómo os sentís». 




			Empecé a escribir para darles fuerzas y defenderlos. Escribir para luchar por los demás, eso estaba bien. Me convencí de que escribía sobre ellos, no sobre mí. 




			No tenía ni idea de que ayudándoles a curarse, estaba sanando mi «yo» de dieciocho años que había quedado apartado. Estaba curando a mi «yo» de dieciséis años que arrancó las páginas del diario y que quiso dejar de sentir. Esos textos se convirtieron en mi primer libro, que decidí publicar con la esperanza de que ayudaría a aquellas personas que están sentadas en alguna esquina oscura de la vida, buscando un hogar, como yo. 




			Al cabo de unos meses de haber autopublicado mi primer libro, Mind Platter («Bandeja mental»), un equipo de TEDxCoventGardenWomen se puso en contacto conmigo para pedirme que subiera al escenario. El tema era «Ha llegado la hora». Y pensé: «Ha llegado la hora de sentir». Así que decidí ponerle el siguiente título a mi charla: «Encontrar un hogar a través de la poesía». 




			Ahora avancemos unos meses. 




			Unos instantes antes de subir al escenario respiré profundamente y me dije: «Olvídate del guion. Di lo que tu corazón necesite decir». 




			Me había preparado un gran discurso sobre cómo me había construido mi propio hogar gracias a escribir poesía. Había pasado los últimos seis meses memorizándolo. La noche anterior, sentada en la habitación del hotel, me di cuenta de que estaba más preocupada memorizando las palabras en el orden correcto que compartiendo realmente mi corazón y mi alma. Sentía pánico, pero a la vez me sentía atolondrada. Sentía pánico porque ¿cómo podía ser que no me lo hubiera aprendido si había tenido seis meses para preparármelo? Y me sentía atolondrada porque ni se me pasaba por la cabeza echarme atrás. Me había cogido un día libre en el trabajo y me había gastado dos mil dólares en un viaje de cuarenta y ocho horas hasta Londres y una noche de hotel en una habitación tan pequeña que apenas podía respirar. 




			Además, esta era la primera vez que me habían pedido que subiera a un escenario para hablar delante de quinientas personas. Tenía que hacerlo. Al fin y al cabo, esto es lo que quería: una oportunidad para que me escucharan. Una oportunidad para hacer oír mi voz. 




			Dejé los papeles encima de la cama y decidí salir a dar una vuelta. 




			Me sentía como la noche anterior a un gran examen. No hay forma de escapar a la única oportunidad de demostrar que sabes lo que dices saber (aunque estés en fase de negación). Y, como en el caso de un examen, cuanto más se acercaba la fecha, menos posibilidades tenía de retener información relacionada con el tema. 




			Salí de mi pequeñísima habitación de hotel, preguntándome por qué narices era tan cara. Cogí el teléfono por si necesitaba consultar el GPS de vuelta al hotel. Esta actitud no era propia de mí. Solía tener mucho miedo de perderme. «Pero voy a caminar en línea recta», me dije. 




			Unos diez minutos después de haberme puesto a andar, vi unas grandes rejas abiertas y una multitud de gente. Pensé: «¡Qué pasada!». En mi país, por la calle no se ven más de cinco personas juntas. He aquí la respuesta a mi desconcierto: lo que tenía delante explicaba por qué tuve que pagar tanto por mi habitación de hotel. 




			Buckingham Palace. En todo su esplendor. 




			No sé tú, pero yo creo que cada momento que vivimos está conectado con todos los demás momentos de nuestra vida. Lo que estamos viviendo ahora está conectado con lo que pasará dentro de diez o veinte años. Y esta conexión no podemos verla en un principio. Pero más adelante te encuentras en uno de esos momentos en los que te dices: «Ahora entiendo por qué me ocurrió aquello en el pasado». Es como una dulce broma del universo. En ocasiones, este tipo de señales indican que hay que pasar página. A veces nos dicen que ha llegado la hora de un nuevo inicio. En otras ocasiones, simplemente son momentos en los que te entiendes mejor a ti mismo. Y otras veces son situaciones que te alivian. 




			El significado de este momento en especial lo podría entender a la perfección dos años más tarde. 




			Volvamos a Buckingham Palace. Yo nunca fui de las que se impresionan con el glamur o la riqueza, pero me encantaron el diseño y la arquitectura de este edificio. También me gustó ver cómo la gente sacaba fotos y lo pasaba bien. Al mirarlos, recordé algo que tuvo lugar en mi infancia. Se trataba de un recorte de periódico que guardé en mi diario, en el que aparecía la foto de una princesa preciosa, con un vestido de novia que tenía la cola más larga que hubiera visto jamás. Al lado de la foto, un titular en árabe decía algo del estilo: «Murió en un accidente de coche en París». 




			Esto es todo lo que sabía. Recuerdo guardar la foto porque pensé que esa princesa era preciosa. De algún modo, quería ser como ella. Ahora que lo pienso, yo tenía siete años cuando se publicó esta noticia. Me guardé la foto durante mucho, mucho tiempo. Ahora miraba Buckingham Palace y me imaginaba los pasos que la princesa del pueblo debió dar por sus pasillos, y, de repente, se me hizo evidente la siguiente idea: no es que quisiera ser como ella, sino que mi ser más joven sintió que compartía algo con ella, y este algo era la búsqueda de un hogar. La princesa Diana dejó huella en el mundo por un motivo: su voluntad de abrir el corazón y hablar de su verdadero dolor. Entonces comprendí que estaba predestinada a dar ese paseo para llegar a ese momento exacto y saber lo que tenía que decir a la mañana siguiente. 




			Volví al hotel. A causa de la diferencia horaria, no conseguía dormirme. Tenía que estar en el sitio de la charla a las ocho de la mañana (hora de Londres), lo cual significaba que eran las tres de la madrugada en Canadá. Era inhumano. Pero me desperté a lo que habría sido mi una de la madrugada para prepararme y presentarme a tiempo. Estaba exhausta en todos los sentidos. 




			Cuando llegué me contaron que yo sería la primera oradora del día. La organizadora, una mujer increíblemente amable, me dijo que había personas que cuando se enteraron de que yo iba a hablar, habían pedido que se hiciera una excepción en este evento en el que las entradas estaban agotadas, para poder venir a verme hablar. Recuerdo que me dijo: «Han dicho: “Ya nos quedaremos de pie a los lados, así la podremos escuchar”». Este comentario fue como una caricia en el corazón, pero una voz dentro de mí decía: «Solo está siendo amable contigo. No puede ser verdad». E incluso si me permitía creérmelo por un momento, esa voz interna insistía: «¿Por qué querrían escucharte a ti, si hablas tan mal?». 




			No recuerdo mucho más de aquella mañana, aparte de tener que practicar mi discurso. Luego subí al escenario. En un momento dado, brotaron sin ningún esfuerzo de mi boca las siguientes palabras, que no había planeado: 




			 




			El mayor error que cometemos es construir nuestro hogar en otras personas. Construimos nuestras casas y las decoramos con el amor y el cuidado y el respeto que hacen que nos sintamos a salvo al final del día. Invertimos en los demás, y evaluamos nuestro valor basándonos en lo mucho o poco que nos acogen en esas casas. Pero lo que muchos no ven es que cuando construimos nuestro hogar en otras personas, les damos el poder de convertirnos en sintecho. Cuando esas personas se van, se llevan estas casas y, de repente, nos sentimos vacíos, porque todo lo que teníamos lo habíamos puesto en ellos. Le habíamos confiado partes de nosotros a otra persona. El vacío que sentimos no significa que no tengamos nada que dar, o que no tengamos nada por dentro. Simplemente significa que hemos construido nuestro hogar en el lugar equivocado. 




			 




			Avancemos al momento en el que Noah dijo: «No puedo seguir así». Sí, esto significa que pronuncié esas palabras tan inspiradoras antes de mi experiencia con él. 




			De hecho, volvamos a saltar hasta el momento en el que le dije a mi terapeuta: «Creo que simplemente corrobora que no merece la pena estar conmigo. No porque yo crea que no me lo merezco, sino porque todas las experiencias que he vivido hasta este momento lo han demostrado así». 




			Analicemos este momento. ¿Cómo podía haber ayudado a millones de personas a curarse con mis palabras y seguir siendo esa niña de ocho años que se preguntaba por qué no podía tener «eso»? Yo sabía muchísimas cosas. Me podía plantar en medio de un escenario y dar el mejor discurso sobre autoestima. Podía escribir infinitamente sobre el amor propio, el empoderamiento y el valor personal. Pero ¿por qué no podía sentirlo? 




			Aquí me encontraba ante un problema, ¿verdad? Y tenía que resolverlo. Había pensado que había empezado a construirme mi verdadero hogar unos años atrás, cuando tuve todas esas revelaciones acerca de construir casas en otras personas. Pero estaba claro que no era así. 




			Hice la labor de aprender. De investigar. De sentir el dolor a todos los niveles. En el ámbito de la educación utilizamos el término praxis para referirnos a la transferencia del conocimiento teórico a un nivel práctico. Pues ¿dónde estaba mi praxis? ¿Cómo podía saber todo esto y seguir siendo esa niña de ocho años sentada sola en una habitación queriendo tener «eso»? 




			¿Por qué no podía tenerlo? ¿Por qué no podía tener «eso»? Ahí estaba: fundamentalmente creía, igual que mi versión de ocho años, que no lo podía tener. Ahí radicaba el problema. 




			¿Ves cuál es? El término poder afirma automáticamente que «eso» no era alcanzable. Y el único motivo por el que no era alcanzable era porque no lo había alcanzado en el pasado. Qué tontería, ¿no? Es como decir que no me puedo sacar el graduado porque no me he graduado nunca antes. O que no puedo viajar porque no he viajado nunca antes. Ya me entiendes. 




			Así que cambiemos la pregunta de «¿Por qué no puedo tener eso?» a «¿Por qué no tengo eso?». 




			¡Cómo cambia! Ahora que la pregunta no implica imposibilidad, sino que más bien me anima a descubrir y entender, puedo ponerme a buscar respuestas. 




			El objetivo de pavimentar el camino que te llevará al hogar que construyas en tu interior no es evitar los obstáculos que te encuentres, sino que consiste en desmenuzarlos y utilizarlos de adoquines que puedas entrelazar para construirlo. Esto es lo que hace que este camino hacia tu casa sea único para ti. 




			Las herramientas contenidas en este capítulo te ayudarán a colocar los adoquines que pavimentarán el camino hacia tu casa. Coge cada uno de los obstáculos que encuentres por el camino y desmenúzalos hasta que sean adoquines. Luego, imagina que utilizas esos adoquines para construir el camino que te llevará a tu casa. 
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			HERRAMIENTA N.° 1: Identifica tu historia  




			de ¿Por qué no puedo tener «eso»? 




			 




			Vuelve al principio, allí donde empezaste a generar el relato de que no merecías tener «eso». Pregúntate: «Esa historia, ¿qué me hace creer de mí mismo?». 




			Reflexiona acerca de todas las experiencias en las que has respondido o actuado desde esa creencia. 




			 




			HERRAMIENTA N.° 2: Cambia la pregunta 




			 




			Utilizando el diagrama de la página anterior, cambia el «¿Por qué no puedo tener “eso”?» por el «¿Por qué no tengo “eso”?». Esta herramienta es básicamente un cambio de mentalidad. Tienes que creer que aquello a lo que quieres aspirar es alcanzable. 




			Durante mucho tiempo pensé que no podía tener «eso», que no podía tener la sensación de estar en casa. Y, como esa creencia me volvió impotente, esperaba que alguien me construyera una para mí. Esto es un problema en sí mismo, pero el mayor problema, y el más peligroso, es que no creía que mereciera tener un hogar en mi interior. Seguía esperando que alguien me diera amor. Que alguien me diera mérito. Que alguien me diera valor. Les estaba dando más poder a mis experiencias pasadas y a lo que pensaba que demostraban, que a la experiencia que vivía en el momento y lo que sabía de mí en el presente. 




			A nivel intelectual, sabía que tenía que construirme un hogar independientemente de los demás, pero seguía sintiendo un dolor insoportable cada vez que alguien no me daba la bienvenida al suyo; cuando alguien no me daba amor. En esas estaba, dándolo todo para que mi valor no estuviera determinado por fuentes de validación externas (personas, títulos, grados, conocidos, círculos sociales y demás). La sensación de no tener casa hacía que pensara que era mejor cualquier remota posibilidad de una conexión, relación, amistad (pertenecer a cualquier cosa), que no tener ningún hogar. Vivía más en los sueños y las esperanzas de tener hogares en otras personas y cosas, que realmente en sus hogares. Cuando no sabes qué aspecto tiene un hogar, coges lo que te ofrezcan. 




			Mi sentimiento de desamparo no solo hizo que me traicionara a mí misma construyendo casas en otros, sino que también provocó que traicionara a los demás, ofreciéndoles sentimientos hipócritas (aunque a mí esos sentimientos me parecieran sinceros). En realidad, los concebía más como refugios para las piezas de mi «yo» disperso que como personas a las que querer. 




			Así estaba yo. En la casilla de salida del proceso de construirme mi propio hogar. Conocía todos los elementos de la consciencia propia y de la autoaceptación, pero no los había puesto en práctica. No había creado ningún lugar dentro de mí para albergar estos conocimientos. Era como tener un salón, un comedor, una cocina, una habitación y un baño sin que estuvieran conectados y en el mismo espacio. ¿Dirías que tienes una casa si cada parte está en un lugar distinto? 




			Así que ahora te pregunto yo a ti: ¿dónde estás ahora? Es decir, en tu proceso de sanar, ¿en qué punto te encuentras? 




			 




			HERRAMIENTA N.° 3: Construye el camino 




			 




			1. Reflexiona: ¿Dónde estás ahora? Me imagino que no te sientes en casa. 




			2. Reflexiona: ¿Dónde quieres estar? Me imagino que quieres construirte un hogar dentro de ti. 




			3. ¿Qué te impide llegar allí? 




			a) Tu historia del «¿Por qué no puedo tener “eso”?» (herramienta n.º 1) 




			b) Tu creencia de que no puedes tenerlo. 




			4. Cambia de mentalidad (herramienta n.º 2). 




			5. Emprende el camino a casa. 
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			En tu camino hacia descubrir quién eres y qué te hace sentir en casa, tendrás que hacer un inventario de lo que hay en tu vida y reflexionar acerca de lo que te hace sentir en casa y lo que no. Esto te ayudará a encontrar tu «tercer espacio». Espera, que te lo explico. Justo al terminar la carrera de Magisterio, me puse a estudiar un máster de Educación en Multialfabetización y Multilingüismo. Uno de los conceptos que aprendí, y que me quedó grabado, fue el del «tercer espacio», en el que los estudiantes se sienten más cómodos a la hora de expresarse. Su primer espacio sería su hogar, y el segundo, la escuela, con las diferentes identidades que tienen en cada uno. El tercer espacio se identificaría con ese lugar intermedio en el que los estudiantes son capaces de expresar la mezcla de identidades que sienten que les representan mejor. 




			Aunque aprendí este concepto en el contexto educativo, lo adapté a la vida en general, porque todos tenemos nuestro propio tercer espacio, en el que sentimos que somos auténticos. Es el espacio que contiene todas nuestras preferencias acerca de cómo nos gustaría vivir la vida; es el espacio ideal en el que nos sentimos completa y totalmente representados. Es… casa. 




			Yo no he sentido nunca, y aún no lo siento ahora, que pertenezca completamente ni a mi primer, ni a mi segundo espacio. No me sentí de esta forma ni antes ni después de los dieciséis años. Ni la cultura que me llevé del Líbano, ni la que me encontré en Occidente me representaban completamente. Crear mi propio tercer espacio implicaba que necesitaba mi propia definición de «libertad». Mi propia definición de «mujer». Mi propia definición de «hogar». 




			 




			HERRAMIENTA N.° 4: Identifica tu tercer espacio 
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			1. Identifica los dos espacios o mundos en los que sientes que vives. (Nota: Podría haber más de dos. Si los hay, dibuja más círculos. El objetivo es que no te atasques con la idea del tercer espacio. Es tu espacio, tu hogar.) 




			2. Anota todas las identidades, normas (escritas y no escritas), creencias, idiomas, tradiciones, estándares y demás, pertenecientes a los espacios que has identificado en el primer paso. 




			3. En tu tercer espacio, o tu espacio, anota las identidades, normas, creencias, idiomas, estándares y demás que sientas que representan tu «yo» más auténtico. 




			 




			Confía en mí, yo también sé lo que es no saber por dónde empezar, y precisamente por este motivo estoy escribiendo este libro. Recuerdo sentirme paralizada durante mucho tiempo. Más que paralizada, atada. Recuerdo sentirme atascada. Recuerdo sentir que llevaba tanto tiempo con ese dolor, que se había convertido en mi zona de confort, en mi hogar. Recuerdo sentir que tenía demasiado miedo para arriesgarme a ir más allá. Porque, por lo menos, ese lugar era un lugar seguro. Era predecible. Y ya me lo conocía. 




			Pero la peor parte no era sentirme atada. Lo peor llegó cuando me di cuenta de que tenía alas; cuando descubrí mi poder, pero aun así elegía no volar. No ser libre. Esta es una de las formas más destructivas de autoopresión: saber que tienes poder y, aun así, no utilizarlo. Saber que tienes una voz, y no hablar. Saber que estás en el lugar equivocado, pero quedarte donde estás. Saber que tienes mucho potencial, y no usarlo. Ahora que conozco mi historia de «¿Por qué no puedo tener “eso”?», y cómo esta era un obstáculo en mi camino, entiendo por qué impedía la construcción de mi propia casa, incluso después de darme cuenta de que la necesitaba. 




			Yo creo que el miedo que tenemos a cortar las cadenas y ser libres surge de la falta de autoaceptación; de creernos lo que el obstáculo nos dice acerca de nosotros mismos. La autoaceptación te revela que lo que vales no está condicionado por tus circunstancias. Tienes valor pase lo que te pase en la vida. Puede que busques excusas para no esforzarte a ser libre, pero en cuanto te aceptas a ti mismo, dejas de creerte las excusas. Por ejemplo, puede que pienses que si haces este cambio: 




			 




			• Ya no pensarán lo mismo de mí. 




			• Dejarán de aceptarme. 




			• Dejarán de quererme. 




			• Ya no me respetarán. 




			• Suma y sigue… 




			 




			Aquí hace falta preguntarse: ¿Quién no pensará lo mismo de ti? ¿Quién dejará de aceptarte? ¿Quién es tu público? Y ¿por qué son lo más importante? ¿Tu público forma parte de tu primer o de tu segundo espacio? 




			 




			HERRAMIENTA N.° 5:  




			Visualiza un mundo más grande (público) 




			 




			Una de las cosas que nos impide emprender el camino de vuelta a nosotros mismos es el miedo a que nos juzguen, a que nos avergüencen, o incluso a que nos excluyan de las vidas de aquellos que nos rodean. Cuando te planteas hacer un cambio, ¿de quién son las reacciones que más te preocupan? ¿En quién piensas primero? En las personas a las que tienes miedo. En las personas a las que quieres complacer. En las personas cuya opinión te preocupa. Percibes a esas personas como gigantes, ¿verdad? Esto se debe a que les concedes poder. Ellos te confinan en los límites de tu mundo. Ahora quiero que te imagines traspasando los confines de ese círculo y viendo un público mayor, un mundo más grande. ¿A que es liberador? 
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			Cuando limitas tu habilidad de liberarte porque buscas la aceptación de aquellos que te rodean, no estás desmenuzando ese obstáculo ni lo estás convirtiendo en un adoquín para el camino. Dejas de construirte un hogar dentro de ti y vas a pasar años siendo totalmente consciente de que te mereces mucho más, pero culpando a aquellos que te rodean por impedir que elijas liderar tu propia vida. 




			Yo me he pasado la mayor parte de mi vida buscando «eso» (sentirme como en casa) en todas partes, menos dentro de mí misma. Siempre partía de una situación de vacío, buscando algo o alguien que pudiera rellenar ese hueco. Es decir, que siempre estaba esforzándome para conseguir algo externo. Y esta tarea me ocupaba las veinticuatro horas del día. En diferentes épocas de mi vida, este algo externo adoptó diferentes formas. Por ejemplo, hubo un momento en el que todas las personas que me rodeaban se iban a casar o bien iban a tener hijos. Y, además, tenían una trayectoria profesional que encajaba con ese estilo de vida. En algún otro momento, se trataba de sacar las mejores notas, finalizar una carrera, realizar con éxito un trabajo… Cualquier premio que me dijera que lo estaba haciendo genial, que lo estaba haciendo mejor que los demás. En otro momento, quería que me incluyeran en ciertos círculos de amigos. Me duele pensar en la ingente cantidad de dinero que me he gastado en regalos de cumpleaños, regalos de compromiso y de boda. Siempre me invitaban a las fiestas de cumpleaños y yo acudía, incluso si no conocía muy bien a la persona que cumplía años. No recuerdo ni una sola ocasión en la que alguien me organizara una fiesta de cumpleaños a mí. Y, sin embargo, seguía aceptando las invitaciones. Mantenía amistades en las que sabía que se estaban aprovechando de mí, porque pensaba que tener amigos a medias era mejor que no tener amigos. 




			¿Te acuerdas de cuando te he contado que me alegraba de que Noah aceptara mis cumplidos? Pues este era el mismo tipo de patrón. Que la gente aceptara los regalos que les ofrecía era todo lo que necesitaba para seguir buscando una conexión con ellos. Porque eran mi público (el círculo pequeño de la herramienta n.º 5). Porque esto me indicaba que me daban la bienvenida en sus vidas. Porque la aceptación de aquello que les daba me proporcionaba a mí una sensación temporal de validación, que me decía que lo que había en mí merecía la pena. Y hasta que no vi este patrón de buscar constantemente una casa en los demás, no me di cuenta de que la única casa a la que podría recurrir siempre se hallaba dentro de mí. 




			Cuanto construyes un hogar en tu interior, eres imparable, porque ya no te paseas por las calles como un vagabundo, suplicando que alguien te dé refugio. No te paras en cada esquina y en cada cruce suplicando que te den las sobras o la calderilla que la gente lleva encima. 




			Y en cuanto te has construido ese hogar, dejas de estar en modo reactivo en relación con el mundo que te rodea. No te defines en comparación con los demás. No te sientes bien solo porque sientes que eres «mejor» que el resto, basándote en el dinero que ganas, en tu puesto de trabajo, en tu estatus social o en lo que sea. Cuando tienes casa, no vas a la puerta de otras personas para señalarles que sus acciones o palabras están mal. 




			Entiendes que puede que los demás te tiren piedras en tu tejado, pero esas piedras no significan nada para ti, a no ser que hagas que signifiquen algo para ti. Te centras en arreglar los desperfectos que tienes en casa, en vez de esperar que los que te lanzan piedras te den permiso para hacerlo, disculpándose por lo que hacen. Y tampoco te centras en la venganza o en tirarles piedras a ellos. Eres capaz de ver las acciones y las palabras de la gente como algo independiente de lo que sabes y crees de ti mismo. 




			 




			NO APARENTES «ESO» HASTA QUE LO LOGRES 




			 




			Cuando te encuentres 




			observando a los que te rodean 




			y te plantees 




			«¿por qué mi vida no puede ser “así”?» 




			o 




			«¿por qué no puedo tener “eso”?», 




			recuerda que 




			no necesitas que nadie te dé «eso»  




			para ser feliz. 




			Te necesitas a ti 




			para ser feliz. 




			Porque «eso» lo llevas dentro. 




			Y si no te puedes ver a ti 




			nunca verás «eso». 




			 




			Si actualmente estás desprovisto de «eso», te esforzarás por llegar al lugar deseado desde una posición sedienta. Desde una falta de mérito. Desde una posición en la que te intentas demostrar que te mereces tener «eso». Piensa en una planta. Si quieres que una planta crezca y no dejas de imaginarte lo bonita que será cuando crezca, pero no le das lo que necesita, impedirás que crezca. No sirve de nada esperar hasta que consideres que la planta es preciosa para darle lo que necesita. Así nunca crecerá. Nunca alcanzará el potencial que sabes que tiene. 




			Pues lo mismo pasa contigo. 




			No puedes privarte de la creencia de que te mereces «eso» hasta que sientas, seas y tengas las cosas y personas en tu vida que crees que harán que tengas «eso». 




			¿Entiendes lo crucial que es que empieces ya a pavimentar el camino que te lleve a construir tu propia casa dentro de ti? ¿Lo bonito y liberador que sería tener un sentido de pertenencia independientemente de donde estuvieras, o de con quién estuvieras? ¿Lo bonito que sería sentirse en casa fueras donde fueras, porque tu casa está dentro de ti y no en ninguna otra parte? 




			Empezaremos a construir tu casa por los cimientos. Después de haber establecido las bases, tendrás un lugar donde colocar todas las partes de ti mismo, y que estén juntas. Cuando entres en cualquiera de las estancias que habrá en ella, recuerda los cimientos sobre los cuales están: tu aceptación y la consciencia de ti mismo. No la aceptación o reconocimiento que te otorgue otra persona. 




			Y cuando las cosas se compliquen, que así será, quiero que recuerdes estas palabras que escribí en The Nectar of Pain («El néctar del dolor»): 




			 




			Estas montañas que 




			llevas a cuestas, 




			solo las tenías que 




			escalar. 
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			Este es un mantra que utilizo siempre que me siento impotente. Estas palabras me pavimentaron el camino y así me salvaron, recordándome que nada de lo que me echan en el camino me tiene que hundir, sino que es una oportunidad para aprender, para superarlo y tomar las riendas. Este mantra me ayuda a remontar momentos en los que necesito sanar, desde entender las emociones más simples hasta curar traumas que llevo años acarreando. También me ayuda a transitar por tiempos difíciles. Me lo recito antes de subir al escenario, antes de las entrevistas, antes de conversaciones complicadas, o cuando tengo un proyecto de gran calibre que parece demasiado grande y que no sé por dónde empezar. Me lo recito para recordarme que soy yo quien tiene el poder. Utilízalo siempre que lo necesites, siempre que te sientas impotente. Encaja perfectamente en el contexto de construirte un hogar. 




			La mera visualización de trasladar ese peso pesado para que deje de estar encima de ti y pase a estar debajo de ti, te da poder. En el camino hacia tu casa, a lo largo de la construcción de los cimientos y de las distintas estancias, y cuando entres en cada habitación, descubrirás que estás cargando con montañas de dolor, de traumas y de rechazos; de sentir que no eres apto, que eres demasiado sensible, que no haces lo suficiente o que haces demasiado. Sea lo que sea, recuerda que, aunque sientas que estas montañas te están aplastando y que eres impotente a su lado, realmente eres tú quien tiene el poder. Tú eres quien puede decir: «Voy a colocar esta montaña bajo mis pies y voy a escalarla». Y cuando llegues a la cima, echarás la vista atrás y dirás: «¡Uau! Mira qué lejos he llegado. Y así como he podido conquistar esta montaña, puedo conquistar cualquier montaña que me pongan por delante». 




			No hay un orden específico en el que tengas que entrar en las estancias. El proceso de sanar es un trayecto personal. Eres tú el constructor de tu propia casa. Entra en cada estancia basándote en lo que necesites. Cuando entres en ciertas habitaciones, puede que te des cuenta de que necesitas entrar en otras antes. Mientras escribía este libro, ordené las habitaciones basándome en cómo se me desplegó a mí el proceso de sanar. Cuando estés construyendo tu casa, entra y sal de las estancias según se te presente el proceso de sanar. 




			Para descubrir la práctica de quererte de verdad, entra en la habitación del amor propio (capítulo dos). 




			Para aprender a soltar y perdonar, entra en la habitación del perdón (capítulo tres). 




			Para aprender acerca de la compasión contigo mismo y con los demás, y cómo establecer límites, entra en la habitación de la compasión (capítulo cuatro). 
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			Para ver tu auténtico yo con claridad a través de tus propios ojos, entra la habitación de la claridad (capítulo cinco). 




			Para aprender a soltar la resistencia a sentir emociones, positivas o negativas, entra en la habitación de la rendición (capítulo seis). 




			Para aprender a descubrir tu pasión y vivir tus sueños, entra el jardín de los sueños (capítulo siete). 




			Como en el corazón de la construcción de tu casa se halla el hecho de escucharte a ti mismo, este arte está presente en todas las estancias. El arte de escucharte (capítulo ocho) te explicará el poder de esta habilidad para nutrir la estancia en tu casa. 




			Adaptándote a tu nueva realidad (capítulo nueve), consolidarás todos los conocimientos que has adquirido acerca de tu proceso único de sanar y de construirte un hogar. Aprenderás a ser tu nuevo «yo», uno más auténtico con el mundo que te rodea, especialmente con las personas que ya te conocen. 




			Finalmente, para personalizar tus espacios adicionales y ver un ejemplo de cómo lo hice yo, puedes consultar el apéndice, «¿Qué estancias añadirías?». 




			Ha llegado el momento. 




			Ha llegado el momento de construir tu propia casa en ti. Cuanto antes lo hagas, antes podrás darte la bienvenida a tu hogar interior. 




			¿Me sigues? 




			Manos a la obra. 
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