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	Por qué yo y para qué este libro

	Empiezo a escribir este libro a las 07:13 del lunes 10 de enero de 2021. Las fechas son importantes porque, pasada cierta edad, no sabes lo que ocurrió hace un año o hace nueve. También porque, muchas veces, la diferencia entre un sueño y una meta es la ausencia o la presencia de una fecha límite. Definir los tiempos nos ayuda a mantener un inventario emocional, a determinar si hoy estamos más cerca, más lejos o a igual distancia de nuestros objetivos. Si hoy nos parecemos más que hace un año a la persona en la que nos queremos convertir.

	Vamos por la vida sin darnos cuenta de que somos tiempo. El tiempo supone, por incierto y por limitado, nuestro bien más valioso. No digo preciado, porque ojalá lo apreciáramos en su justa medida, pero lo infravaloramos continuamente.

	Hace unos días, en plena Navidad, quedé con el que fue mi primer novio, llamémosle Marcos. Salimos juntos a nuestros quince años y hoy en día seguimos en contacto. Me emociona esa relación indescriptible y mágica de la que seguimos disfrutando, a pesar de la distancia, que no es el olvido, claramente.

	Estarás preguntándote qué narices pinta mi primer amor en la introducción de un libro sobre autoconocimiento. Paciencia, querida lectora, te aseguro que la aparición de esta estrella invitada está justificada.

	Entre canelones y calçots , Marcos me repitió lo mismo que me había contado nueve años antes, que le da la sensación de que llega tarde a todo en la vida.

	Nunca he entendido eso de llegar tarde a algo que no sea una cita o una reunión con fecha y hora determinadas. Si aún quieres y puedes hacerlo: hazlo. Estudia, toma decisiones, resuelve tus conflictos.

	Me preguntó si no me inquieta el hecho de que, a nuestros casi cincuenta tacos, probablemente nos quede menos tiempo por delante del que tenemos por detrás. Él me lo decía como si esa realidad constituyera un freno para todo eso a lo que él supone que llega tarde, como si esa matemática fuera un impedimento para empezar ahora porque queda poco tiempo. Un obstáculo insalvable para definir, para reencaminar, para ser quien quiere ser.

	Marcos, querido, voy más allá: yo vivo en la sensación permanente de que no sé si me quedan cinco minutos o cincuenta años sobre el planeta, porque esa es la realidad.

	Me miró entre sorprendido y acojonado, pero no iluminado, una pena.

	Aclaré que, sean cinco o sean cincuenta, me esfuerzo al máximo para que el final me pille con los deberes hechos, con las metas claras y el mapa en la mano. Y caminando, claro. Que conste que esa voluntad nace del mayor de mis miedos, uno que me acecha desde que tengo uso de razón: que llegue el final y, al echar la vista atrás, me dé cuenta de que no hice todo lo que quise y pude. Leo mis propias palabras y siento verdadero terror. Me ahogo un poco. Voy a salir a la terraza de mi Fabulofi a que me dé el aire.

	Mucho mejor, ahora.

	¿Por qué comienzo mi libro relatando el encuentro con Marcos? Porque los ejemplos y las comparaciones, al menos a mí, me resultan muy reveladores. Porque Marcos y yo tenemos la misma edad, juraría que un cociente intelectual similar, somos dos personas sanas, nos criamos en familias con recursos económicos similares y nacimos a pocos kilómetros de distancia. Resumiendo: nuestras vidas podían haber sido muy parecidas, pero no lo son en absoluto.

	Las razones de la insatisfacción vital de uno y de la razonable satisfacción de la otra se basan en algo tan simple y tan tremendamente complejo como la toma de decisiones y los innumerables factores que nos impulsan hacia ellas o nos alejan. Autoconocimiento, autoestima, identificación de valores, creencias limitantes o potenciadoras y un sinfín de elementos sobre los que estudio, experimento y charlo cada día, y sobre los que os voy a hablar largo y tendido en el rato que pasaremos juntas.

	Con tal de contextualizar la información que estoy a punto de transmitirte en las próximas doscientas y pico páginas (una nunca sabe el número exacto hasta que tiene la edición impresa en las manos), voy a narrar, brevemente, qué pinto yo aquí. Pocas cosas ayudan más a entender la propia historia que verla reflejada en las vivencias de otra.

	Siempre saqué buenas notas, me gustaban las letras más que las ciencias, así que estudié Derecho sin que me interesara lo más mínimo, simplemente porque era la más difícil de letras y yo era buena estudiante. Tremenda, mi ausencia de criterio.

	Cotilleé sobre las carreras de Publicidad y Relaciones Públicas, pero mis padres, con toda su buena intención, me disuadieron, como si aquello no fueran carreras «serias», como si fuera a desperdiciar mi talento, ese que me permitía hincar los codos y sacar sobresalientes. Como si no tuviera ninguno más. De hecho, de mayor he descubierto que el esfuerzo no es un talento, sino el precio a pagar por lo que uno quiere o por lo que otros, con su mejor intención, eligen para ti.

	La primera clase a la que asistí en la facultad fue de Historia del Derecho y a los cinco minutos ya tenía claro que esa sería la última asignatura que aprobaría en aquella carrera que me importaba un huevo. No fallé. De hecho, cinco años más tarde, la profe me confirmó que me la aprobaba porque no podía dejarme sin licenciatura por una materia de primero.

	Rizando el rizo del despropósito, cursé un año en la Escuela de Derecho de la Universidad de Puerto Rico gracias a (o por culpa de) un convenio de doble titulación (sí, en esa que me horrorizaba desde el primer día en que pisé la facultad) y, a pesar de que al cabo de una semana de vivir allí ya estaba tristísima, no volví a España hasta que acabé el curso. Como no sabía cuál era la causa de mi tristeza, nada justificaba mi regreso. Ay, la de llantos que me habría ahorrado haberle dado importancia a mi intolerancia al calor, al hecho de que aborrezco los lugares donde tienes que ir en coche a todas partes, donde la inseguridad impide que camines por las calles, con lo que a mí me gusta caminar.

	Me leo y me arreo cabezazos contra la mesa. Cuánto sufrimiento habría evitado si me hubiera hecho una simple pregunta. ¿Para qué? ¿Para qué estudiar Derecho? ¿Para qué no dejar la carrera? ¿Para qué ir a Puerto Rico? ¿Para qué no volverme en cuanto vi el percal?

	No, no me estoy equivocando, querida lectora, la pregunta correcta es «¿para qué?», y no «¿por qué?». Luego hablamos de esto.

	Acabé Derecho, me matriculé en un máster en Dirección y Administración de Empresas en el que me lo pasé teta porque tenía unos compis majarones y maravillosos, y aprendí mucho, la verdad. Aunque tampoco sé decir para qué lo hice. O sí, para dirigir la empresa familiar. Segunda lección: si eres capaz de responder al «para qué», la respuesta debería ser algo que te dé mucho gustirrinín. No era el caso. Tercera lección: una decisión lo es cuando te planteas varias opciones. Tampoco era el caso.

	Trabajé en la empresa familiar durante muchos años, la mitad de los cuales los pasé entre vértigos, infecciones respiratorias, anginas, gastroenteritis y muchas lindezas más provocadas por el estrés crónico. Y podría seguir con el listado de las no decisiones o decisiones equivocadas que van desde los cero hasta los treinta y ocho, pero creo que con estas pinceladas, querida lectora, ya te has hecho una idea de lo que quiero decir, porque supongo que, por suerte o por desgracia, te has sentido identificada con alguna o con todas las partes de mi relato.

	Mi historia, la que desemboca en este libro, comienza hace diez años, a mis treinta y ocho. Hasta ese momento, no recuerdo haber tomado ninguna decisión importante con verdadero criterio, ese que nace del autoconocimiento, del merecimiento, de la validación de esto que soy. Del convencimiento de que hemos venido al mundo para que nos pase lo que queremos que nos pase.

	El panorama no cambió de golpe, ni muchísimo menos. Lo de conocerse a una misma no se manifiesta como una iluminación divina, ni mucho menos, sino que nace de las ganas de ser feliz y, lamentablemente, la mayoría de las veces, de una crisis vital que te coloca en una posición demasiado jodida como para aferrarte a ella. La desgana, la niebla, la falta de ilusión, las enfermedades continuas me empujaron a la búsqueda de algo tan desconocido como necesario. No quería estar donde estaba, pero no sabía adónde ir. Qué follón.

	El primer detonante del cambio, la primera pista, la que supuso el primer después de un antes sin demasiado sentido, fue una pregunta que leí en el libro Coaching para el éxito , de Talane Miedaner: «¿Qué era eso para lo que tenías talento cuando eras pequeña y que un día dejaste de hacer?». La respuesta estaba clara: escribir.

	Tócate las narices: ESCRIBIR. O sea, morirte de hambre, claro. Pero qué mierda es esta.

	El caso es que esa era la única pista que tenía sobre lo que me gustaba, sobre lo que se me daba bien. Así que me puse manos a la obra. No tenía alternativa, porque no pensaba quedarme estancada entre los herpes y las anginas perennes. Hay que ver, el estrés; cuánto pus y cuántas guarradas genera.

	Las siguientes preguntas que me hice, fueron: ¿y qué escribo, dónde escribo, para quién escribo? Ahora sé que todo eso no importa, que lo que importaba era que empezara a escribir. Y lo hice. En este punto, y en todos los buenos puntos de mi vida, la ayuda de mis amigos fue crucial: ninguno de ellos intentó frenarme, todos me impulsaron. Me daban ideas, me enviaban enlaces de blogs que estaban triunfando, me acompañaban mucho y bien.

	Gracias a la inspiración que me regalaron, creé un blog llamado Las claves de Sol , en el que escribía unas gilipolleces tan incoherentes como irrelevantes. Me apunté a un cursito de periodismo de moda, aunque lo que yo quería era estudiar escritura creativa, pero mis hijos eran demasiado chiquitines y no podía dedicarle a ese curso todo el tiempo que requería. El periodismo de moda no me interesaba lo más mínimo, pero me iban a hablar de escribir y solo tenía que ir a clase un par de horas a la semana. Ese fue el segundo acierto, porque Cristina Planchuelo, mi profesora, aparte de ser una gran profesional, se convirtió en la primera persona que confió en mí, que me hizo ver que escribir no era una locura y que algo podía salir de ese blog cutre que me había inventado.

	Hasta aquí llevamos tres buenas decisiones: la de empezar a escribir, la de crear una plataforma donde hacerlo y la de formarme para ello, ¿por qué buenas? Porque me gusta escribir y porque con los años he aprendido que, ante la duda acerca de por dónde empezar, hemos de hacer más de lo que «sí». De lo que sí nos gusta, de lo que sí se nos da bien, de lo que sí nos hace vibrar. Tatuémonos esa frase de Rodin que nos revela que «Útil es todo aquello que te hace feliz».

	Pero ¿cómo hacerlo cuando lo tengo todo en contra, cuando estoy acostumbrada a que el resultado de todo lo que hago deba ser aprobado por otros que no son yo, cuando dedicarme a lo que me apasiona se me antoja como una pérdida de tiempo? No voy a ganar un duro y tengo dos hijos pequeños: estoy loca.

	En ese caso, es necesario que nos coloquemos las anteojeras de los burros para ignorar las voces propias y ajenas que cuestionan y limitan. Caminar hacia adelante. Adelante, en mi caso, era escribir. Y punto.

	Sinceramente, no sé de dónde saqué las fuerzas para lanzarme sobre mi proyecto. Probablemente, del agotamiento fruto de la maternidad sumado al del hastío que me provocaba mi trabajo. Necesitaba crear algo que fuera solo mío, un espacio donde reinaran la soledad y la ilusión.

	En ese momento surge, por primera vez, y gracias al glorioso libro de Talane Miedaner, la pregunta que más me he repetido desde ese momento y que espero contagiarte, el famoso «para qué».

	¿Para qué escribir? Para crear algo donde antes habitaba la nada, para disfrutar, para sentirme plena, para inventarme un espacio que es solo mío, para ser feliz. Y esto último debería ser razón suficiente para hacer lo que te salga de las narices: deporte, cantar en el karaoke, ir a clases de pintura, divorciarte, cambiar de trabajo, vivir al lado del mar, cortarte el pelo, mudarte a otro continente, estudiar, darte un masaje.

	El día en el que creé Las claves de Sol empezó mi historia, algo así como el antes y después de Cristo, pero en versión bloguera. Porque escribir era, es, darme la vuelta cual calcetín, plasmar lo que soy sobre la pantalla y observarlo para dilucidar si me gusta o no, ver el mundo como una sucesión de historias y situar en el centro la mía. La que se había desarrollado hasta entonces sin que yo me lo propusiera y la que iba a contarme desde ya con toda la voluntad, la intención, el criterio. Y el miedo.

	En esos momentos de efervescencia absoluta, contraté a una coach , Ana Orantos, que me abrió las ventanas de la vida. Hasta entonces, yo que me creía tan moderna y tan libre, veía en realidad el mundo a través de un ojo de buey minúsculo. Y a mí misma ni me percibía. Las creencias limitantes empañaban del todo el cristal de mis gafas. Y es que no podemos elegir algo que no sabemos que existe o de lo que no nos creemos capaces. Yo solo quería que Ana me ayudara a reconducir mi carrera laboral, porque seguía trabajando en la empresa familiar y aún no estaba dispuesta a salir de allí, esto no era una opción porque me sentía incapaz de crear nada interesante por mí misma. Pero es que somos una sola persona en todos los ámbitos de nuestra vida, un poliedro que muestra una cara u otra según el contexto en el que se encuentre. No podemos mover solo una pieza de este puzle que somos sin que las otras se vean afectadas. Así que aquel proceso de coaching se coló en todos los recovecos posibles de mi ser y me puso patas arriba.

	Los efectos del coaching , en cuanto a mis cambios laborales, no fueron inmediatos. Tardé tres años en dejar mi trabajo y lanzarme de pleno sobre la escritura. Ojo, no fueron inmediatos, pero sí fueron para siempre, porque una no puede desaprender lo que ya sabe, y en aquellas ocho sesiones, mi estructura mental cambió de manera irreversible.

	En cuanto me centré en la escritura comenzaron a pasar cosas, claro. Vamos a las cifras, que son muy reveladoras: en diciembre de 2015 mi blog tenía unos 3.000 usuarios únicos, en enero de 2016 pasaron a ser 30.000. ¿Cómo lo hice? Enfocándome y diciéndome que creía en mí, aunque todavía no fuera del todo cierto. Olvidándome de lo que era monetizable y lo que no (me había hecho con un colchón de ahorros, loca no estoy), y considerando mis textos como un producto a vender, que era a lo que me había dedicado hasta ese momento, solo que con productos de otros. Transformé mi mirada y empecé a darle valor a lo que era solo mío.

	El tercer gran paso en esta historia se dio en ese momento, con la llegada de tantas lectoras. Mi escritura ya no era un monólogo, sino un diálogo. Me leen, les gusta, se ríen, se ven identificadas. Por aquel entonces, escribía textos de humor, porque en el banco de pruebas que era mi blog incoherente, un día escribí algo desde una perspectiva humorística y, en lugar de leerme veinticinco personas, me leyeron cincuenta. Huy, aquí hay algo. Vamos a seguir por este camino. Dos aprendizajes más: el primero, observa a tus clientes o usuarios; el segundo, hay que ser gili para no haberme dado cuenta de que otro de mis talentos, de mis diferencias, es mi sentido del humor. Pero, oye, nunca es tarde si la dicha es buena. Y lo es.

	Unos meses más tarde, una editorial se puso en contacto conmigo para que escribiera una novela, no me lo podía creer. Yo de pequeña quería ser escritora e iba a serlo. Gran error el pensar que no lo era todavía. Escritor es el que escribe, y ya.

	En esa concatenación de decisiones acertadas, la editorial fue el gran error, pero eso es harina de otro costal. Solo decirte que, si aparte de lectora eres escritora y quieres escribir un libro, te plantees qué tipo de trato es ese en el que tú escribes, tú promocionas y tú te llevas un euro de los veinte que vale tu obra.

	Cambiemos de tema, que me enciendo.

	Triunfé, y no hablo de las ventas, que también, sino del éxito que supone que esas letras que han surgido de tus entresijos lleguen a los entresijos de otras y se los pellizquen, que les descubran algo sobre sí mismas que antes no sabían.

	Vamos a por el siguiente acierto de la historia. Escuché todo lo que me contaban esas mujeres que, tras leerme, habían tomado decisiones, habían contemplado otros puntos de vista. Yo quería hacer más, ayudar más, compartir mi viaje. El objetivo estaba claro y le puse nombre: yo quería ser coach , así que le pregunté a Ana Orantos dónde me podía formar y me inscribí en un curso: tras muchos meses de estudio y de prácticas me saqué el título de coach y comencé, asustada perdida, a acompañar a otras mujeres que querían ver un cambio en su vida.

	El resto de la aventura ya la conoces: algunas me pedisteis formaciones a través de las redes y, tras mucho devanarme los sesos porque no entendía qué podía enseñar yo, creé en 2017 un taller de escritura digital. Ante la demanda de más cursos, formé equipo con mi querida Leire Larrañaga, a la que había conocido en el coworking en el que escribía, y creamos el taller de marca personal, al que siguieron muchos otros, cada vez con más asistentes.

	En 2020 llegó el confinamiento, que nos obligó a ofrecer cursos online y también a grabarlos para que pudierais hacerlos a vuestro ritmo.

	Y se formó la gozadera.

	He perdido la cuenta de las formaciones que hemos vendido desde entonces, pero son miles. Habéis conseguido que supere cualquier sueño que jamás haya tenido. Se me salta el lagrimón mientras lo escribo. No me cabe el agradecimiento en el cuerpo, de verdad.

	Consecuencia de ese éxito, llegaron las propuestas de empresas como Sephora, EIT Food, GMP, Tezenis, UNED, etc., que han contado conmigo para realizar presentaciones o talleres para sus empleados.

	En octubre de 2021, Leire y yo creamos un pódcast llamado Ellas charlan solas , en el que nos hemos limitado a «microfonar» nuestras charlas de oficina. Una vez más, la acogida fue excelente.

	Soy consciente de los pasos que he dado y de los que me quedan por dar. Mientras escribo este libro, el síndrome de la impostora me da collejas a cada paso, contándome que no seré capaz, que lo haré fatal, que soy un fraude. Entiendo que, en el fondo, todavía siento que no merezco lo que me está pasando. Los miedos andan por ahí, escondidos, los muy cabrones, tapándome los ojos de vez en cuando, frenándome cuando quiero avanzar. Pero si observo lo importante, la tendencia, solo puedo aplaudir. Aplaudirme y aplaudiros.

	Ya no recuerdo quién era antes de escribir, qué sentía antes de inventarme esta vida cuando la otra se me quedó pequeña. No sé cómo era levantarme cada mañana sin este torbellino de ideas, de reflexiones, de conclusiones que moldean mi existencia y que comparto con vosotras. Con el tiempo me he dado cuenta de que, en el fondo, más que escribir, lo que ansío es aprender a vivir y transmitir mi aprendizaje, ya sea en una formación, en un pódcast, en una publicación de Instagram o en un texto.

	Escribir es uno de los medios, ser feliz y ayudar a que otras lo sean es el fin.

	En esta historia, que es la mía y que es la de tantas, ha habido momentos de confusión absoluta; de ausencia de mapa, de brújula y de norte. De dolor intenso, de ansiedad y de pensamientos destructivos. De bucles mentales agotadores. De tristeza. Pero también de un aprendizaje que no viene dado ni por la edad ni por el paso del tiempo, sino que nace de la voluntad, en este caso, de que me pase lo que quiero que me pase, con todas las dificultades y el esfuerzo que ello conlleva.

	En estos tiempos en los que nos encanta darle mil vueltas a lo más simple, algunos dicen que la felicidad no existe, que son momentos. En fin, las cosas son lo que son, no lo que se dice que son. Uno sabe cuándo es feliz y cuándo no lo es, otro asunto es que sea capaz de reconocerlo. No vamos a enredar lo poco que tenemos claro. Lo difícil no es saber cuándo uno es feliz o no; lo difícil es llegar a serlo, básicamente porque no nos han enseñado a impulsarnos, pero sí a limitarnos.

	Sabemos el qué, pero ni sabemos de qué está hecho ni sabemos el cómo. Te daré una pista sobre hacia dónde debemos caminar para ser felices: ve hacia lo que te hace sentir bien. «Vaya perogrullada», estarás pensando. Totalmente, pero sigamos.

	Ahora, haz una lista de todas esas veces que te has dirigido hacia lo que te hace sentir mal (sí, sí, aquí empezamos pronto con los ejercicios, las listas y lo pragmático): el mareador al que siempre vuelves, la comida pesada, la procrastinación, decir que sí cuando querías decir que no, ese curro que no soportas, no descansar, cargártelo todo a las espaldas. Sigue tú, por favor.

	Venga, escribe, enumera. ¿Para qué? Para darte cuenta.

	Ahora, vuelve a leer «Ve hacia lo que te hace sentir bien» y date cuenta de la enorme y significativa diferencia que hay entre eso y «Ve hacia lo que te apetece». Porque el mareador, la napolitana de chocolate y las cinco horas viendo Netflix te apetecen mogollón, pero quizás no te sientan bien. ¿Y cómo apartarme de eso, Sol? ¿Cómo definir lo que me beneficia y caminar hacia ello?

	Aprendiéndote, querida lectora.

	En el colegio nos enseñaron un montón de datos superútiles sobre geografía, historia, mates, lengua, todos los afluentes del Miño, derivadas, etc. Era mucho más importante saber dónde estaba el sistema Ibérico que ayudarnos a desarrollar nuestra fuerza de voluntad.

	No nos enseñaron nada sobre cómo funciona esta máquina fabulosa que somos. No nos ayudaron a detectar nuestros talentos, a identificar lo que es realmente importante para nosotras. Tampoco nos enseñaron a validarlo. Nadie nos ha explicado cómo funciona el cerebro, ni que la gestión emocional determina lo exitosas que seremos en la vida. Nadie nos habló de creencias limitantes, de cómo funciona la motivación, de que nuestra existencia será tan buena como buenos sean nuestros hábitos.

	Nadie nos instruyó para que fabricáramos nuestra definición de éxito, ni nos advirtieron de que, si no lo hacemos, nos aferraremos a la de otros, y eso es como ponerse un vestido de alguien a quien ni conoces. Te va pequeño, o grande, esos colores te sientan fatal, huele a gente que no eres tú y además te pica un montón.

	Nos lanzamos a correr el París-Dakar de la vida sin saber para qué sirve el embrague, que necesitamos combustible, que según hacia dónde muevas el volante llegarás a un lugar o a otro. Y así nos va.

	A lo largo de este libro te contaré lo que he aprendido de todo lo que no nos contaron en el cole o en casa, o sobre lo que sí nos contaron, pero mal, que es mucho más grave. Uno siempre puede rebelarse contra lo expreso, el problema viene ante lo tácito, ante todo eso que nos inoculan en silencio y que percibimos como propio. Insistimos en meternos en cajas que nos aprietan, cajas que otros inventaron hace miles de años y que nadie ha cuestionado. Hasta ahora, esa es tu labor.

	El problema no es que nadie nos diera las respuestas, sino que nadie nos enseñó a hacernos las preguntas adecuadas, básicamente porque las personas que nos tenían que mostrar el camino andaban mucho más perdidas que tú, lectora. Tú ya has dado, como mínimo, un primer paso. Ya te has dado cuenta, y si sigues leyendo es porque estás dispuesta a hacerte cargo, y esos son los dos elementos imprescindibles que detonarán el cambio.

	Te hueles que hay algo más que no te han contado y tienes curiosidad por saber qué es. Hay algo que te hace revolverte en la silla de la vida y estás dispuesta a encontrarlo.

	No te voy a dar fórmulas mágicas, no voy a solucionarte la vida; básicamente, porque no puedo. No voy a facilitarte nada, seguramente te lo voy a poner aún más difícil, pero es que no deberíamos hacer o dejar de hacer algo por la facilidad o la dificultad que entraña, sino por lo que me acerca o me aleja de mis objetivos.

	Si decides seguir leyendo, aviso: el proceso que te propongo supone un esfuerzo. Cumplimentar los ejercicios que te propongo, devanarte los sesos, responder las preguntas que irás encontrando te va a costar, principalmente porque es algo nuevo y porque estamos acostumbradas a trabajar por los resultados cuando van a producir un reconocimiento ajeno, cuando son otros los que deciden qué vas a hacer.

	Aquí nadie te va a dar ningún premio, porque el premio eres tú.

	Seguir leyendo supondrá, con suerte, romper esquemas aprendidos para fabricar los tuyos; descubrir mucho sobre ti, sobre el mundo, sobre cómo funcionas y sobre cómo manejarte para disminuir la distancia entre la vida que tienes y la vida que quieres.

	No pienses, al leer lo que acabo de escribir, en esos shows yankees de coaches que prometen que ganarás millones de dólares, transformarás tu cuerpo en el de Heidi Klum y te casarás con un señor parecido a Jason Momoa, Chris Hemsworth o Idris Elba. No, la vida que quieres, te lo aseguro, tiene más que ver con el lugar desde el que ves el mundo y te ves a ti, con cómo te relacionas con ambos, con el autocuidado, con la claridad mental, con tu diálogo interno y con crear la perspectiva necesaria para tomar las decisiones adecuadas.

	Si crees que no es posible, que no vas a poder generar las estrategias que te lleven desde donde estás hasta donde quieres estar, que ni siquiera vas a ser capaz de definir esa meta, te diré una verdad que no es mía, sino de Henry Ford: «Tanto si crees que puedes como si crees que no puedes, tienes razón». Así que lo primero será convencerte de que puedes. Aún no sabes cómo, pero puedes. Y ahora cito a otro grande, Ramón y Cajal, cuando afirmaba que: «Todo ser humano, si se lo propone, puede ser escultor de su propio cerebro». No vamos a ser tan gilis de llevarle la contraria a un premio Nobel. Aún no has aprendido a esculpir, pero espero que estas páginas te ayuden a cogerle cariño al cincel.

	Este libro está concebido como una larga conversación en la que te cuento y espero que tú también me cuentes. No te cortes, contéstame cuando algo te resuene. O mejor, contéstate. Te aconsejo que hagas los ejercicios en cuanto llegues a ellos, para que, a medida que avances y retomemos temas que ya he mencionado, disfrutes de cierta claridad. Te pido, también, que si te apetece respetes los momentos en los que te propongo que respires, que digieras lo que te cuento, que lo hagas tuyo, que reflexiones. Lo importante no es lo que vas a leer, sino lo que tú aprenderás sobre ti mientras lees. Hazte ya con una de esas libretas bonitas que te encantan y deja que te acompañe en el viaje que estás a punto de emprender. La cabra tira al monte y te rogaré, en este libro, en las formaciones, en mis charlas a través de las redes, que escribas cada día. Escribe la vida, porque se diluye a tu paso, porque escribir es una manera preciosa y útil de contemplar la historia que te estás contando y de definir la que te quieres contar a partir de ahora. Porque cuán enriquecedor es revisar tu inventario vital y comprobar lo que has avanzado.

	
 

	Cultura general básica del autoconocimiento

	En todas mis formaciones me gusta plantear una serie de conceptos básicos sobre el tema que vamos a tratar, para que sobrevuelen ese rato que pasaremos juntas. Son como una especie de calentamiento previo al deporte, una introducción, esquemas que se convierten en puntos de referencia a seguir en cada uno de los temas.

	1.  Metáfora del camino y la mochila : la vida es un gran proyecto subdividido en millones de proyectos (aprender a hacer croquetas, ponerte en forma, crear tu propia empresa). En todos ellos, el patrón inicial que te ayudará a aclarar ideas y trazar un plan de acción es el mismo.

	A. Defino dónde estoy, quién soy en este momento. Me pregunto de qué punto voy a partir en cuanto a la meta que me he marcado. Cuál es mi contexto actual, mi formación, mis habilidades. Qué es lo que me gusta, lo que me disgusta, cómo me gestiono emocionalmente, cuáles son mis miedos y mis estresores. Y un largo etcétera, tan largo como una desee.

	Muchas veces nos centramos tanto en el objetivo final que no nos paramos a definir dónde estamos ahora. Por mucho que sepa que quiero llegar a Londres, si no sé si estoy en Cuenca, Roma o Toronto, no voy a poder definir mi trayecto. Es necesario que nos esforcemos, con honestidad y paciencia, en desgranar cómo soy y dónde me hallo ahora mismo.

	B. Defino dónde quiero estar, quién quiero ser (que nadie se asuste si no tiene la meta final clara). Siempre que sea posible, y casi siempre lo es, me marcaré objetivos SMART (específicos, medibles, alcanzables, relevantes y definidos en el tiempo).

	Un apunte importante, ¿por qué hablo de quién soy o quién quiero ser en lugar de qué hago o qué quiero hacer? Porque el primer error que cometemos al plantearnos una meta es centrarnos en la acción: voy a hacer ejercicio, voy a meditar, voy a comer sano, voy a crear mi empresa, voy a leer más, etc.

	El humano es como un gran iceberg, y en la zona visible y superficial tenemos el comportamiento, eso que hacemos. Si nos fijamos en esa parte a la hora de generar objetivos, estos no se mantendrán en el tiempo. Ejemplo típico: como quiero, o peor, como tengo que hacer ejercicio, me apunto al gimnasio en enero y para marzo ya no lo piso. Lo mismo podríamos decir de estudiar inglés, comer fruta o ir a clases de yoga.

	Si voy al fondo de ese iceberg, a la parte enterrada, que es la que tiene el poder (solo hay que ver la que lio con el Titanic), encuentro la identidad, los valores, las creencias. A la hora de plantearme la meta, ese punto B, he de bucear hasta ahí, darme cuenta de qué me importa realmente, qué me frena, y desde ahí generar objetivos auténticos y duraderos. Desde el fondo del iceberg me pregunto quién soy y quién quiero ser, y luego, en el plan de acción, veremos qué tengo que hacer para ser quien quiero ser.

	Procesa esta imagen durante un momento, lectora: tú siendo un enorme iceberg, sumergiéndote para encontrar el núcleo, el eje, el fondo y, desde ahí, imagínate definiendo y decidiendo. Fíjate en cómo se amplía la perspectiva, cuán profunda es. Como si observases desde muy alto, solo que en realidad es desde muy adentro.

	Volviendo al ejemplo del deporte, y transformando el qué quiero hacer por el quién soy ahora y quién quiero ser, resolveríamos que soy una persona inactiva y que quiero ser una persona sana, activa. Esta es una visión mucho más compleja, más justificada y, desde luego, más motivadora, porque conecta con mi verdadero «para qué».

	Quiero estudiar inglés para ser una persona libre, para poder viajar por todo el mundo sin limitaciones de idioma. Para poder asistir a formaciones que solo están en esa lengua. Para aprender de otras culturas. Quiero comer bien para ser una tía sana, ligera, con energía. Quiero practicar yoga para alcanzar la paz mental. Voy a imaginarme libre de pensamientos en bucle, de síntomas físicos producto del estrés y la tensión.

	Si pienso en mí dentro de veinte años (es decir, a los sesenta y ocho) simplemente yendo al gimnasio, imaginándome entre mancuernas y haciendo abdominales, no siento ninguna emoción, la verdad. Pero, ojo, si me imagino a esa edad subiendo y bajando escaleras sin dificultad, caminando por la montaña, viajando, encontrándome sana y sin dolores, la cosa cambia. Mi «para qué» no es el gimnasio, sino lo bien que me voy a sentir y, por ende, lo bien que viviré durante mucho tiempo gracias a esas horas de meneo.

	Mi objetivo es sentirme bien; el precio a pagar es hacer ejercicio todos los días de mi vida. Lo primero es quién quiero ser, lo segundo es lo que tengo que hacer. Conseguiré lo segundo si soy capaz de conectar con lo primero.

	Si estás pensando que, por mucho ejercicio que hagas, no puedes evitar ciertas enfermedades o accidentes, tienes toda la razón. Pero, amiga, vamos a hacer caso de la estadística, de los estudios y de la observación de la realidad: ¿cómo es más probable que te sientas sana, satisfecha y libre, quedándote en el sofá para siempre o moviendo ese cuerpo serrano que la naturaleza te ha regalado?

	Es necesario conectar con eso en lo que quiero convertirme, siendo consciente de que no se trata de abandonar mi esencia, sino de todo lo contrario, de construir un eje que me ayude a ser más yo que nunca, a sentirme libre, poderosa y responsable. Atención aquí: poderosa y responsable sobre esto que soy. Me refiero al empoderamiento y al compromiso conmigo misma.

	En el caso de lograr la calma, aparte de las actividades contemplativas, quizás sea necesario aprender a planificarme, a decir que no, a gestionar mis relaciones, etc. Sí, de nuevo, más curro que un simple «Mañana empiezo a meditar», un precio más elevado. Es lo que hay. La vida es así, no la he inventado yo, que decía la canción, y te aseguro que pagarlo siempre vale la pena. La disciplina siempre nos da más satisfacciones que las lamentaciones por no habernos esforzado.

	Sigamos con el camino y la mochila:

	C. Defino el mapa que me llevará del punto A al punto B. Por dónde voy a pasar, a qué ritmo iré. Estaríamos hablando del cómo voy a hacerlo, y ese es mi «cómo» particular. El mapa de otro puede no servirme a mí, y a la inversa. Hay quien se saca el carnet de conducir en una semana mientras que otros tardan tres meses. Si ese es el plazo que has definido, todo está como tiene que estar.

	Ese «cómo» no es ni más ni menos que la estrategia.

	Cada vez estoy más convencida de que la felicidad, el éxito, el avanzar, no es posible sin estrategia. Con la mala fama que tiene ese término, con la cantidad de gente que confunde estrategia con manipulación.

	Cuando dudo sobre una definición, les pregunto a nuestros amigos de la RAE, que nos aclaran que la estrategia es «un proceso regulable, conjunto de las reglas que buscan una decisión óptima en cada momento».

	Es fácil deducir que esas reglas, en este caso, serían nuestro criterio; que el proceso es tanto la vida entera como cada uno de los proyectitos diarios que llevamos a cabo, desde levantarnos, desayunar, ir a trabajar, cocinar y comer, hasta elegir qué peli ver antes de dormir y un interminable etcétera. Tomamos miles de decisiones al día, y lo funcional sería que cada una de ellas nos acercara a cada uno de nuestros miles de objetivos.

	Vamos al siguiente paso en mi metáfora del camino vital:

	D. Decido qué es lo que voy a sacar de mi mochila. Cómo se llaman esas piedras que me pesan, que me impiden, que me frenan.

	Muy probablemente tengas que sacar de tu mochila creencias, miedos, el síndrome de la impostora. O mejor dicho, más que eliminarlos, necesitas ser consciente de ellos para que, aunque anden por ahí tocando las narices, no sean los que tomen decisiones que solo te pertenecen a ti. Quizás tengas que prescindir de personas, de lugares, de tu ocupación, de tu aspecto actual, de tu inmovilidad, de la pereza.

	E.  Decido qué he de meter en mi mochila que me ayudará a ir al ritmo deseado, que me facilitará el recorrido. Puede que necesites ayuda de alguien para conseguir ser quien quieres ser: un entrenador, un psicoterapeuta, un coach , un nutricionista, un mentor, un profesor de lo que sea, amigos que te apoyen. Quizás ahorros. O autoestima, confianza en ti misma. Autoconocimiento, por supuesto. Te adelanto que siempre tendrás que meter preguntas en tu mochila. Y respuestas, claro. Las tuyas. Insisto: LAS TUYAS.

	A los lados del camino, de mi mapa particular, están mis valores. Como esas líneas de la carretera que empiezan a chirriar cuando voy a rebasarlas. Son lo que me indica que por aquí, sí y por aquí, no.

	Como somos humanas y no carreteras, no chirriamos (casi nunca) pero sí nos sentimos incómodas, tristonas. Aparecen también síntomas físicos desagradables: lumbalgias, dolores de cabeza, afecciones cutáneas. Todas esas cosas asquerosillas pueden ser síntomas de que nos estamos pasando nuestros valores por el arco del triunfo, de que estamos desalineadas. No sabemos lo que pasa, pero ahí ocurre algo.

	Será necesario averiguar en qué me estoy desalineando para resolver cómo me coloco en el lugar adecuado.

	Ten este esquema siempre en mente, tatúatelo en el cerebro, llévalo apuntado. Cada vez que te plantees cómo conseguir algo, coge papel y lápiz y define tu A, tu B, tu C, tu D y tu E.

	Vamos a por la siguiente noción de educación general básica:

	2.  La foto de la vida que tengo y la vida que quiero : esta es una imagen mental que, al menos a mí, me ayuda mucho a concretar obstáculos para poder eliminarlos o minimizarlos. También a definir objetivos, a elegir en qué áreas necesito desarrollarme para alcanzar lo que deseo. Es otra manera de identificar dónde estoy y adónde voy.

	Imagina o dibuja dos líneas paralelas en vertical, una es tu vida actual y otra tu vida ideal. Piensa que esa vida que quieres ya existe, está ahí esperando a que elimines lo que hay entre tú y ella. A que construyas tu eje. No a que la persigas, sino a que crezcas hasta alcanzarla. Enumera con precisión de qué está hecha, compárala con tu día a día. Por favor, cuando pienses en tu vida ideal, sé honesta. A veces, el primer obstáculo surge cuando, al recrear esta idea, aparecen en tu mente las mansiones de Falcon Crest, seguidas de una enorme señal de stop por suponer que ese sueño es imposible de cumplir. Mi experiencia como coach me ha enseñado que, en la mayoría de los casos, en la vida que quieres no hay mansiones ni personal de servicio. En realidad, está hecha de unos ingresos que te permitan vivir como quieres vivir. De calma, de un trabajo que te guste, de ratos con los amigos, de autocuidado, de risas.

	3.  Los «para qué» : esta cuestión ya ha asomado antes, y es que estamos acostumbradas a preguntarnos y preguntar los «por qué», tan inútiles en tantos casos. Os pongo unos ejemplos:

	¿Por qué vas a estudiar Derecho (escribe aquí la carrera que sea) o por qué la has estudiado? Porque toda mi familia se dedica a ello, porque tiene muchas salidas, porque soy de letras y se me da bien estudiar. Las dos últimas respuestas son las mías. Preguntadme si el Derecho me interesaba lo más mínimo. Ya os lo digo: NO. Ay, si alguien o yo misma me hubiera preguntado un simple «para qué», lo que me habría ayudado.

	¿Por qué vas a presentarte a esas oposiciones? Porque es algo seguro (ya hablaremos de qué va este concepto tan difuso como desgastado de la «seguridad»).

	El «por qué», en estos casos, no está en absoluto relacionado con lo que es realmente importante para ti, con tus talentos, con tus pasiones, con lo que está por venir, con lo que te hace feliz.

	El «por qué» justifica y mira al pasado, y, sorpresa, la vida solo va en una dirección. Deberíamos fijarnos en lo que ya hemos hecho solo con dos objetivos: repetir lo que nos ha funcionado, lo que nos ha acercado a lo deseado, y desechar aquello que nos ha alejado de ello.

	El «para qué» te trae al presente y te plantea la gran pregunta: «Imagina que ya has cumplido tu objetivo, sea el que sea, ¿qué te aporta, realmente? ¿Es eso importante para ti?». Las respuestas te pueden llevar a mil preguntas más, y así exploras lo que eres y lo que realmente es importante para ti, llegas al fondo del iceberg.

	El «para qué» mira hacia delante, te conecta con tu verdadera motivación y, en muchos casos, te arrea una hostia de realidad tremenda cuando no encuentras respuesta o la respuesta es «PARA NADA». En ese caso, habrá que replantearse si realmente quieres hacer eso para lo que no encuentras motivo.

	La respuesta a ese «para qué» es necesario que tenga que ver contigo, es decir, hago esto o dejo de hacerlo para que mi madre, mi padre, mi marido, mi jefe esté contento no es razón para hacerlo o dejar de hacerlo, a no ser que eso vaya acompañado de una verdadera satisfacción para ti. Y no, no es egoísmo; es autoamor, es coherencia, es poder y es libertad.

	4.  Las preguntas : nadie nos ha enseñado a hacernos preguntas. Nos pasamos la vida respondiendo las de otros y diciendo lo que creemos que el otro quiere oír. También preguntamos mucho al de enfrente. Pero, oye, de preguntarme a mí, nada de nada. Lo importante de la vida son las preguntas. Es alucinante la cara de gili que se te queda cuando, por fin, te preguntas quién eres y lo que quieres en la vida, y compruebas que jamás habías pensado en ello. ¿Pero cómo he podido vivir en esta ceguera? Tranquila, lectora, lo importante es que ahora estás dispuesta a interrogarte.

	Lo más habitual, cuando nos preguntan quiénes somos, es que respondamos mencionando nuestra profesión.

	Confundimos una parte de lo que hacemos con todo lo que somos.

	Normal, no nos han enseñado otra cosa. En Mi historia , el libro de Michelle Obama, la ex primera dama de los Estados Unidos afirma que no hay pregunta más estúpida que hacerle a un niño que la tan repetida: «¿Qué quieres ser de mayor?». Como si fueras a ser solo una cosa.

	Jamás, cuando nos lo preguntaban en clase, escuché a alguien contestar: «¿Por qué no me preguntas lo que soy ahora?». Habría tenido bastante más sentido; primero, porque eso que realmente eres desde que tienes uso de razón, tus talentos, tus pasiones, tus debilidades, debería definir eso a lo que te dedicarás. Pregúntame lo que soy para ayudarme a elegir lo que voy a hacer.

	Segundo, porque da la sensación de que mientras no tienes un empleo, no eres, no vales, y somos válidas por el mero hecho de existir. Tercero, porque la consecuencia de que nadie nos haya preguntado sinceramente quiénes somos es que llegamos a la edad adulta sin tener ni puñetera idea de la respuesta. Pena, penita, pena. Menos mal que aquí estamos, reaprendiendo.

	Somos como nos pensamos, así que es fácil deducir que la idea que tengo de mí misma también forma mi identidad. Lamentablemente, muchas veces, ese quién soy queda escondido tras comportamientos aprendidos de otros, tras lo que creo que debería ser, tras lo que otros esperan que sea.

	Es necesario ser consciente de qué es lo que me lleva a mostrarme de una manera u otra, porque solamente podemos gestionar aquello de lo que somos conscientes, mientras que aquello de lo que no lo somos nos controla a nosotras.

	Hablaremos largo y tendido de la importancia de construir un eje sólido, que no rígido, una columna vertebral desde la que evolucionamos y nos relacionamos con nuestro entorno, articulando como mejor nos convenga según nuestros objetivos. La identidad depende del autoconocimiento, de la autoestima y de la autoeficacia (cómo me gestiono).

	Planta en tu cerebro desde ya la idea de que, con tal de ser quien quieres ser, te harás miles de preguntas a lo largo del día. No te agobies, esto es como conducir: al principio has de pensar en que, para cambiar de marcha, sueltas el acelerador y aprietas el embrague. Llega un momento en que no sabes que has cambiado de marcha, y otro en el que no te das cuenta de todas las preguntas que te has hecho y que te han llevado al lugar que quieres ocupar. A conducir se aprende conduciendo y a hacerte las preguntas adecuadas se aprende haciéndote las preguntas adecuadas. Simple, pero no fácil.

	5.  La diferencia entre gestión y control : en este libro leerás la palabra «gestión» muchas veces. Las palabras son importantes, definen cómo pensamos. En el control no hay reconocimiento, hay represión. En la gestión hay análisis y manejo. Dejemos de intentar controlar todo lo que pasa a nuestro alrededor, incluidos los que nos rodean, para gestionar lo único sobre lo que realmente tenemos poder: nosotras.

	6.  Lo primero es darme cuenta; lo segundo, hacerme cargo : es decir, necesito estar presente para saber qué me está pasando con exactitud, detectar cuáles son mis circunstancias y mi contexto, y también saberme con el poder y la responsabilidad de elegir la mejor actitud ante ello. La mejor actitud es la que me acerca a mis objetivos.

	7.  Somos una : es decir, somos un ente compuesto de mente, cuerpo y espíritu. Hemos de cuidar todas nuestras dimensiones para sentirnos bien. Un cambio en cualquiera de ellas provoca cambios en las demás.

	Somos, también, la misma persona en el trabajo, con la familia, con los amigos, solo que, en cada uno de esos contextos, dejamos ver una parte de nuestra personalidad.

	Qué importante esta visión holística a la hora de decidir por dónde empezamos a modificar patrones. Quizás, en un momento de crisis, nos sea más fácil pintarnos los labios de rojo para sentirnos bien que aprender a meditar. O salir a dar un paseo por la naturaleza, o asistir a clases de cerámica, o rezar. Tocar cualquiera de nuestras teclas producirá efectos en nuestro estado de ánimo y, a partir de este punto, podemos empezar a dar pasos en cuanto a nuestra autoestima, nuestra espiritualidad, y de ahí al círculo virtuoso que sustituya al círculo vicioso.

	8.  Tenemos un cerebro troglodita, que no ha cambiado desde la época de las cavernas . En aquellos tiempos, un montón de animalitos se nos querían zampar, no había antibióticos ni hospitales, lo de palmarla en cualquier momento era una posibilidad bastante factible, de ahí que nuestro cerebro esté diseñado para protegernos. ¿Y cuál es la emoción que nos protege? El miedo, querida lectora.

	A nuestro coco nadie le ha contado que ya no hay bicharracos antropófagos esperando en la puerta de nuestra casa, ni que la amoxicilina hace milagros. Nuestro cerebro miedoso, tan útil cuando andábamos en taparrabos por el planeta, ahora nos fastidia la vida porque provoca que nos fijemos en peligros que ni siquiera existen y que maximicemos los pocos que hay. Que permanezcamos en alerta constante por lo que pueda acechar fuera, en lugar de prestar atención a lo importante, que es lo que hay dentro.

	La información es poder y, ahora que lo sabemos, habrá que gestionarlo, tendremos que manipular nuestro cerebro troglodita para impedir que sea el miedo el que dirija nuestra existencia.

	 

	
 

	Programación neurolingüística

	Le dedico un apartado a la programación neurolingüística (en adelante PNL) por varias razones. La primera, porque es una herramienta bastante desconocida para el común de los mortales. La segunda, porque es de las herramientas más útiles a la hora de conseguir que nos pase lo que queremos que nos pase. Y la tercera, porque es relativamente sencilla de entender y aplicar.

	¿Qué es la PNL?

	Es un conjunto de técnicas que nos permite mejorar nuestros resultados en cualquier ámbito, ya sea jugar mejor al tenis, ser más ordenada o incrementar los beneficios de mi empresa.

	Dicen que la PNL se basa en identificar la diferencia que marca la diferencia.

	Detengámonos un momento en este punto y en el hecho de que, para identificar, hay que observar y también desgranar, acciones complicadas de realizar si no prestamos atención, si no nos anclamos al momento presente. Implementemos el hábito de afilar nuestras antenas de percibir la realidad.

	La PNL me ayuda tanto a identificar quién quiero ser como a procurarme las herramientas para conseguirlo. Me ayuda a comprender cómo se construyen mis emociones, mis pensamientos y, por ende, cómo todo ello desemboca en mis acciones.

	Francisco Yuste dice que la PNL «trata de cómo el cerebro codifica el aprendizaje y la experiencia, analizando la excelencia en el comportamiento humano de tal manera que los resultados creados por ese comportamiento puedan ser duplicados por cualquier persona».

	¿De dónde sale la PNL?

	Richard Bandler (informático) y John Grinder (lingüista y psicólogo) realizaron en 1973 (gran cosecha la de aquel año) una tesis doctoral en la que afirmaban que mente y lenguaje se pueden reprogramar para que influyan en el comportamiento humano.

	Estudiaron a tres de los terapeutas con mejores resultados de aquel momento, que eran Virginia Satir, Milton Erickson y Fritz Perls, para identificar sus técnicas y definir un modelo que pudiera clonarse.

	Qué interesante saber que aquellos terapeutas no habían determinado cómo lo hacían, cuáles eran esos métodos que les procuraban resultados excelentes. Grinder y Bandler se dedicaron a investigar ese «cómo», a desmenuzar sus técnicas para que otros pudieran modelarlas, y escribieron un libro tan sugestivo como denso: La estructura de la magia .

	A partir de entonces, Bandler y Grinder comenzaron a impartir cursos y sus estudiantes siguieron investigando para incrementar los conocimientos sobre estas técnicas.

	El famosísimo Tony Robbins escribió en los ochenta otro libro, Poder sin límites , sobre la aplicación de la PNL en la consecución de objetivos y el desarrollo de la excelencia. A pesar de que el libro de marras no puede tener un título más yankee y más efectista, con lo poco que soy yo de lo efectista, vale la pena leerlo. Está claro que Robbins ha implementado todo lo que predica y le ha dado resultado, no como esas gentes que escriben sobre cómo ganar un millón de dólares sin haber visto jamás esa cantidad, o sobre cómo tener una relación de pareja divina cuando no pueden ver a su mujer ni en pintura. Cómo está el mundo, Facundo.

	Nociones de PNL o de sentido común máximo

	Decía que la PNL busca reprogramar, mediante el lenguaje, nuestros pensamientos, nuestras emociones y, con ellos, nuestro comportamiento. Es un sistema que nos ayuda a dirigirnos hacia donde decidamos. Recordemos aquí la metáfora del iceberg que somos los humanos. Vamos al fondo y, desde allí, desde ese quién soy y quién quiero ser, me pregunto qué tengo que hacer para conseguirlo. La PNL nos ayuda en este proceso, en nuestra remodelación.

	Ahora voy a enumerar lo que en PNL se llaman «reglas de la mente», que son una serie de hipótesis que nos ayudarán a crear nuestro plan de acción para llegar de A a B en la metáfora del camino. Te voy a pedir que, mientras las lees, mantengas la mente abierta, flexible. Que te preguntes qué ventajas o qué desventajas tiene para ti el creértelas todas a pies juntillas.

	1.  Todo pensamiento o idea causa una reacción física: piensa en cuántas veces, al experimentar una emoción intensa o pensar en algo o en alguien, te ha empezado a doler el estómago, has sentido un pinchazo en el pecho, has tenido que ir al baño inmediatamente, te ha faltado el aire, se te ha acelerado el corazón, has sentido mucho calor. Toma unos minutos para reflexionar sobre esto, para ser consciente de cómo las emociones, tanto positivas como negativas, inciden en lo que te pasa a nivel físico. Recuerda que somos una sola persona, por dentro y por fuera, de coco y de cuerpo.

	2.  Lo que se espera tiende a hacerse realidad: no es magia, es ciencia y es tu cerebro, que va a su bola, el tío. Nuestro coco funciona a base de imágenes, de películas. Y el inconsciente, muy majo y mucho más rápido que el consciente, hace todo lo posible para conseguir que nos pase eso que nuestras imágenes mentales le muestran. Recordemos que más del 90 % de todo lo que hacemos a lo largo del día está regido por esa parte de nuestro coco que ni recordamos que existe.

	El cerebro no distingue entre realidad, recuerdo o proyección, y, cuando vivimos o revivimos un momento bueno o uno malo, le dice al resto del cuerpo que actúe en consecuencia. Es decir, si piensas en que tu novio te va a dejar, tu jefe te va a despedir, alguien querido va a morir, vas a enfermar, o cualquier otro dramón, a tu cuerpecito querido le pasará lo mismo que si en realidad estuvieras viviendo eso.

	La parte positiva es que también funciona si te imaginas en la playa, con el solete de mayo dándote en la espalda; o abrazando a tu mejor amigo; o enrollándote con Jason Momoa. Pudiendo elegir, la verdad, yo prefiero el solete, el abrazo y a Momoa. Las endorfinas, hormonas de la felicidad, machacando al cortisol; dejándome la piel divina, poniéndome contenta y manteniéndome sana a más no poder.

	3.  Al tratar con nuestra mente o la de otros, la imaginación es más poderosa que el conocimiento o la información . Directamente relacionado con lo anterior, la siguiente regla de la mente nos cuenta que nos imaginamos cosas y, aun no teniendo ninguna prueba de que sea real, se genera una reacción. Pensad aquí en los celos, en el mosqueo porque te estás montando una película de por qué tu amiga llega tarde a vuestra cita, en que se te estropea el calentador y ya estás anticipando que te quedas sin finde en la casa rural porque la reparación te va a costar un pastón aunque, finalmente, el fontanero te aclara que solo había que apretar una tuerca. Lo que nos imaginamos pesa más que lo que sabemos, que a veces es nada.

	4.  La mente no puede mantener indefinidamente dos ideas opuestas o contradictorias sin generar un conflicto . Por ejemplo, no soy feliz con mi marido pero estoy convencida de que separarme será una catástrofe para mis hijos, o quizás soy muy religiosa y se me antoja un pecado tremendo. O quiero ser dueña de mi tiempo y emprender, pero he sido educada en una familia donde me han enseñado que la única seguridad económica posible viene de un trabajo por cuenta ajena o de un funcionariado. Conflicto total, qué lío.

	5.  Una vez que cualquier idea ha sido aceptada por la mente inconsciente, permanece hasta que otra idea nueva la reemplaza . Y es que, ya lo he dicho antes, solo podemos gestionar aquello de lo que somos conscientes, mientras que aquello de lo que no somos conscientes nos controla a nosotras. En esta quinta regla de la mente estarían, por ejemplo, esos hábitos que no me he propuesto, ya sean buenos o malos para mí. También las creencias, limitantes o potenciadoras. Todas esas ideas se pueden sustituir por otras que generemos conscientemente, sacándolas a la luz, analizando sus ventajas y sus inconvenientes y, como siempre, decidiendo con cuáles nos quedamos.

	6.  Un síntoma inducido emocionalmente, si persiste lo suficiente, tiende a generar cambios orgánicos. No descubro América si menciono el origen psicosomático de muchas enfermedades. Ya hemos hablado más arriba del estrés, del cortisol, y no te voy a contar nada nuevo si hago referencia a las gastroenteritis relacionadas con los nervios, a los eczemas cutáneos, a los dolores de cabeza, a las hernias de hiato y, en casos más graves, a enfermedades autoinmunes y cosas peores. Esta afirmación, que no es más que una realidad que vivimos cada día, refuerza, o debería reforzar, el convencimiento de que somos un solo ente y de que debemos cuidarnos por los cuatro costados para funcionar de manera óptima. El equilibrio es disfrute y es supervivencia. Nuestro coco es tan poderoso que modifica nuestro cuerpo, por dentro y por fuera. Para bien y para mal.

	7.  Cada cambio de idea llevado a la práctica disminuye la resistencia a sucesivos cambios. Sí, los cambios, como casi todo, también se entrenan y, cuanto más los llevas a cabo, menos cuestan. El inconsciente funciona igual. Te habrá pasado que, al comenzar a hacer ejercicio, te entran ganas de comer más sano, y a la inversa: círculos viciosos y círculos virtuosos. Entrenemos nuestra flexibilidad haciendo cosas nuevas cada día, que no son más que pequeños cambios en nuestro sistema y en nuestra manera de ver el mundo. Modifiquemos la ruta para ir al trabajo, desayunemos algo diferente, hagámonos un peinado nuevo, pintémonos las uñas de un color inesperado. Salgámonos de los márgenes, para bien.

	8.  En lo concerniente a la mente inconsciente, a mayor esfuerzo consciente, menor es la respuesta del inconsciente: en algunas ocasiones, la fuerza de voluntad o el empeño no sirven. Hay procesos que requieren de paciencia, de tiempo, de relajar en lugar de contraer y apretar y esforzarnos. Un caso típico sería aquel en el que quieres dormirte y, cuanto más lo piensas, más despierta estás. O cuando te quieres olvidar de tu ex, pero cada vez lo tienes más presente y estás más triste. Está demostrado que las grandes ideas y las soluciones surgen cuando nuestro cerebro está relajado, cuando divagamos o soñamos despiertas. «Momentos Eureka», los llama la Dra. Rosa Molina en su libro Una mente con mucho cuerpo .

	Presuposiciones de la PNL

	Ahora vamos a las presuposiciones de la PNL, unas bases que tomaremos como ciertas porque eso es lo que nos servirá para avanzar, para conseguir objetivos, para convertirnos en quienes queremos ser. No nos obcecaremos con si las podemos demostrar empíricamente o no. Son recursos que nos ayudarán, qué más da si son placebo o ibuprofeno.

	1.  El Mapa no es el Territorio: esta presuposición me fascina especialmente porque se me antoja muy reveladora. Piensa en cuántas veces te ha pasado que, al ir de viaje a un lugar donde ha ido una amiga tuya, sus vivencias allí han sido totalmente diferentes e incluso opuestas a las tuyas. Esto pasa porque cada una ha creado su propio mapa, su percepción de una realidad mucho más amplia, que sería el territorio. Mientras una veía las aguas cristalinas, la otra solo se fijaba en los atascos saliendo de la playa. Mientras una se fija en todas las cacas a los lados del camino, la otra solo ve las flores.

	Igual pasa con la idea que tenemos de nosotras mismas: puedo fijarme solo en lo que se me da mal, solo en lo que se me da bien. O en todo, para poder generar estrategias útiles gracias a la información y a la perspectiva. El objetivo es limpiar nuestros filtros de ver el mundo y a nosotras para darnos cuenta de todas las opciones que tenemos y decidir con conocimiento de causa. Que mi mapa sea lo más parecido posible al territorio.

	2.  Toda la información que recibimos pasa a través de los 5 sentidos. 

	3.  Las personas tenemos 2 niveles de comunicación: consciente e inconsciente. 

	4.  Todo comportamiento se orienta a la adaptación: esta adaptación es absolutamente subjetiva porque depende de mi percepción y de mi contexto. Queremos sobrevivir, básicamente, y, para ello, nos adaptamos a lo que haga falta; a contextos horripilantes, a veces. Pensemos, para entenderlo, en los animales y en cómo desarrollan habilidades y recursos para subsistir en sus hábitats. Nos adaptamos para vivir en lugares aburridos, con parejas aburridas o con amigos aburridos, disminuyendo nuestras expectativas y nuestra actividad. Nos adaptamos a trabajos que nos hastían rellenando las horas, en lugar de invertirlas, y ocultando nuestras habilidades. O mejor dicho, parece durante un tiempo que nos adaptamos, porque tarde o temprano acusaremos los síntomas de nuestra incoherencia. No pretendamos desarrollar habilidades para adaptarnos a un lugar en el que no encajamos. No seamos gatas que pretenden aprender a nadar, cuando odian el agua a muerte.

	El truco para adaptarnos de manera funcional es, de nuevo, analizar el contexto en toda su amplitud y hacer lo mismo con nosotras mismas, para evitar ser unas felinas amargadas. Es decir, dejándonos de metáforas: no finjamos ser quienes no somos para que nos acepten. No ocultemos nuestros talentos para que nadie se sienta amenazado, porque de lo contrario me abandonarán y yo solo quiero que me quieran. No aguantemos, no soportemos para encajar en lugares de los que deberíamos salir. Adaptémonos allá donde decidamos cuando ejercemos plena libertad, cuando nuestra meta tiene que ver con nuestra felicidad.

	5.  Para conocer las respuestas es indispensable tener canales sensoriales limpios y abiertos: se refiere a esos filtros que determinan cuánto del territorio va a mostrar mi mapa. Cuánta realidad objetiva voy a percibir.

	6.  Todo comportamiento tiene una intención positiva (en su origen): toda conducta tiene como objetivo conseguir algún beneficio. Por increíble que parezca a veces, todo lo que hacemos lo hacemos porque el beneficio es mayor que el coste. Puede ser seguir con esa pareja que me trata fatal porque no quiero enfrentarme a mi miedo a quedarme sola, no renunciar a un trabajo en el que enfermo porque así no me enfrento a mis creencias limitantes que me cuentan que no encontraré ningún otro empleo y que moriré de hambre, o no mostrar mis habilidades porque no quiero que me critiquen. Muy relacionado con lo de la adaptación.

	7.  La PNL distingue entre la intención o el propósito de una conducta y la conducta en sí . Un poco como el fin que justifica los medios, conectado también con que el mapa de la otra persona ni es mi mapa ni es el territorio. El contexto es importante para entender las conductas, así como para decidir cuál pongo en marcha. La PNL ensancha nuestro campo de visión y nos cuenta cómo funcionamos para que los medios que usemos sean lo más eficaces y eficientes posible a la hora de conseguir nuestros fines.

	8.  No existen fracasos, solo hay resultados (reencuadre). El clásico de que si no quieres tener el mismo resultado, hay que hacerlo de otra manera. Con lo cual el fracaso, como decía Edison, no es más que aprender otra manera de no hacerlo. Esto es aplicable a la creación de una bombilla, a la elección de una pareja, a una dieta que no se adapta a mi manera de vivir, a un trabajo que no me satisface, a unos zapatos que me son incómodos. Vamos a intentar no tropezar quinientas setenta veces con la misma piedra, porque es frustrante a más no poder. La piedra no va a reblandecerse, la piedra no va a desvanecerse; la piedra va a seguir ahí. Si ya te has arreado una hostia con ella, acepta que te va a pasar lo mismo el resto de veces. Aprendamos, rectifiquemos y sigamos el camino que nos lleva a acercarnos a nuestro objetivo, a los resultados que perseguimos, no a la puñetera piedra.

	9.  Aceptamos con mayor facilidad lo conocido. Y yo añado: aunque lo conocido nos joda vivas. Ya sea una pareja, un trabajo, un lugar de residencia, una manera de relacionarme con mi familia, una manera de hablarme a mí misma, unos hábitos que me enferman y me amargan, unos supuestos amigos que no lo son. Simplemente seamos conscientes de lo que estamos decidiendo cuando lo estamos decidiendo: nos quedamos con la mierda porque es una mierda conocida. ¿Es eso lo que quiero en la vida?

	10.  Rapport es el encuentro de las personas en el mismo modelo del mundo (compenetración). El rapport es comunicación, conexión, empatía.

	11.  Las personas tienen los recursos necesarios para hacer cualquier cambio que deseen. Que deseen y que sea humanamente posible llevar a cabo, claro. La PNL y el coaching se basan en que tenemos mucho más potencial del que creemos y en que podemos encontrar el modo de que se manifieste y se organice a nuestro favor. El mayor obstáculo que se interpone entre la vida que tengo y la vida que quiero soy yo misma, con mis creencias, mis miedos y mis mapas limitantes. Si estás pensando que tú ni tienes recursos, ni talentos, ni experiencias que te sirvan para tomar decisiones y acción en el futuro, ya te digo que estás equivocada.

	12.  Mente y cuerpo son parte del mismo sistema cibernético: hemos hablado sobre este tema. Si se estropea una parte, se estropea todo lo demás. Si mejoras una de esas dimensiones, mejoran las demás. Tatuémonos en la mente esta realidad.

	13.  Las personas responden a su mapa de la realidad y no a la realidad misma : por mucho que limpiemos el filtro de nuestras gafas de ver el mundo y a nosotras mismas, las experiencias y los contextos que hemos tenido hasta ahora y que seguiremos teniendo nos influyen. Jamás conseguiremos que el mapa de una mujer nacida y criada en Afganistán sea el mismo que el de una mujer danesa. Y no hace falta que nos vayamos a tales extremos, podemos quedarnos en casa. En uno de los primeros episodios de Ellas charlan solas , hablábamos de las diferencias en cuanto a lo pudorosa que es Leire, mi socia, nacida en Vitoria, con la bufanda puesta diez meses al año, y lo poco pudorosa que soy yo, que me he criado entre la Costa Brava e Ibiza y he pasado en bikini media vida. Por no hablar de la educación que cada uno recibe de sus padres. Los míos, por ejemplo, pudorosos pudorosos, pues no son, la verdad. Esos contextos generan unos mapas que no son modificables en su totalidad y que hacen que no haya dos personas iguales, que vean la realidad de la misma manera en su totalidad. Por otra parte, qué aburrido sería.

	14.  Si es posible para alguien, es posible para mí: hablaremos de esta presuposición a lo largo del libro porque tiene mucho que ver con modelar a aquellas personas que son excelentes en algo, y el modelado es, en mi opinión, una herramienta revolucionaria, efectiva, definitiva para que nos pase lo que queremos que nos pase.

	15.  Procesamos la realidad a través de nuestro cuerpo-mente y, por lo tanto, somos nosotros los que creamos nuestras experiencias y los responsables de lo que esas experiencias provocan en nosotros: habrás leído que lo importante no es lo que te pasa, sino cómo reaccionas ante lo que te pasa. Qué es lo que hacemos, lo que aprendemos a través de eso que nos pasa. Me quedo abrazadita a la piedra, o sea, al recuerdo de mi ex; a aquella vez que fracasé; al mal recuerdo. O miro hacia delante, genero recursos, aprendo, avanzo. Es mi decisión.

	16.  Si algo no funciona, haz otra cosa: lo que te decía, la piedra va a seguir siendo la piedra. Tu hijo continuará suspendiendo si así lo quiere, tu madre se montará sus dramas particulares, tu jefe estará de mala hostia porque así lo ha elegido, tu amiga seguirá quejándose por lo mismo forever and ever , en la carretera de La Coruña se mantendrán los atascos los viernes a las seis de la tarde; en España, de Burgos para abajo hace calor en agosto. Por mucho que te esfuerces, nada de eso va a cambiar. Amiga, pon la energía en otro lado, donde surta efecto. Prueba y prueba maneras diferentes hasta conseguir lo que quieres.

	17.  Para ser elegantes en un campo de acción, debemos contar con la flexibilidad y elegancia que nos confiere el disponer de múltiples opciones. Eso nos dicen Bandler y Grinder, que «si sólo cuentas con una opción, eres un robot; si cuentas con dos opciones, estás en un dilema; sólo con tres o más opciones se puede ser flexible». Yo digo que elegir entre una opción y la misma opción es no elegir, entre dos es elegir poco. Perspectiva y amplitud.

	Modelado en PNL

	El modelado es una técnica de programación neurolingüística que se basa en la observación del comportamiento de personas que desempeñan con excelencia alguna tarea, para hacer lo mismo y conseguir, por tanto, resultados excelentes. A mí, por ejemplo, me ha sido de gran utilidad observar a las personas ordenadas. Nadie me enseñó, mientras crecía, a ordenar, ni espacios ni pensamientos (asuntos que están mucho más relacionados de lo que se cree comúnmente), y me di cuenta de que, al entrar en una casa ordenada, al ver un armario con todo en su sitio, al compartir tiempo con personas cuyo discurso estaba estructurado, sentía mucha paz, como si cada asunto que andaba revoloteando por mi cerebro se colocara de manera mágica en el cajón adecuado.

	Leí, por supuesto, los libros de Marie Kondo y apliqué lo que en ellos cuenta, pero, sobre todo, me fijo mucho en esas personas que saben situar cada cosa o pensamiento en su lugar. Qué fácil la vida cuando encuentras lo que buscas a la primera, sea una idea, una camiseta, o una reunión en la agenda.

	Me fijo mucho en quienes viven en calma. Desgrano cuáles son las razones de ese equilibrio, y he concluido que tiene que ver con una definición clara de sus prioridades, una planificación realista y un sentimiento de que se merecen tener tiempo para ellas. Muchas veces, les pregunto a esas personas cómo lo hacen, qué sistemas siguen. Otras, solo hace falta observar con atención para extraer patrones que aplicar. Ojo, para conseguir esto es importante que estemos presentes, atentas, a lo que observamos en esas personas, a lo que despiertan en nosotras y a cómo lo consiguen. Hemos de acostumbrarnos a vivir pendientes de lo que nos pasa por dentro para poder filtrar la información que recibimos del exterior.

	Lo mismo me ha pasado con la belleza, tan relacionada con el orden. Observo a quien desprende belleza; por sus acciones, por su aspecto, por sus espacios, como es el caso de Laura Riñón, el alma de la librería Amapolas en octubre, el que ha sido hogar de nuestras formaciones durante tanto tiempo. Me dejó boquiabierta cuando se negó a que llevara yo el desayuno para las alumnas porque «haré rollitos de canela en el horno y así olerá bien cuando ellas lleguen». Jamás se me habría ocurrido semejante preciosidad. Desde que la conocí, estudio su talento innato para recibir, para crear momentos inolvidables.

	En la facultad, arrimarme a las amigas que aprobaban me ayudó a aprobar. Mi querida socia, Leire, me ayuda a ordenar mi mente y mi discurso, a argumentar correctamente.

	Si me gusta cómo alguien está pendiente de sus amigos, analizaré qué proceso sigue y entonces llamaré o mandaré mensajes a los míos. Si me encanta su «manipedi» impoluta reservaré hora en el salón cada tres semanas. Si, por lo que sea, no puedo permitírmelo, agendaré hacérmela en casa.

	Si lo que deseas es generar motivación, hábitos de los buenos, ser más detallista, fíjate en alguien que ya posea esas cualidades, esfuérzate en creer lo que esa persona cree y, a partir de ahí, imita lo que esa persona hace para desarrollarlas.

	El modelado sería, en cierto modo, algo opuesto a la envidia, ese sentimiento que solo sirve para sentirte mal y que parte de observar lo que te gusta en la vida de los otros sin ninguna intención de aprender de ellos. En el modelado, observo, y si la otra persona tiene algo que yo no tengo, profundizo, valoro, me pregunto si es realmente importante para mí. Porque a veces envidiamos cosas que son totalmente irrelevantes para nosotras. A mí me pondría del hígado tener servicio doméstico, por ejemplo, o vivir en medio del campo, cosas que son objeto de deseo para muchos. Es necesario, a la hora de modelar y de observar vidas ajenas, ser muy realista acerca de cuáles son mis deseos y mis circunstancias.

	Modelar no es imitar, es agarrar eso que te agrada e incorporarlo en tu vida. De hecho, diría que modelar te ayuda en buena medida a encontrar tu esencia, a dilucidar cuál es tu eje, a disminuir la distancia entre la vida que tienes y la vida que quieres e, incluso, a decidir cómo será esta última. Inspiración, lo llaman.

	Estar abierta a la inspiración que el comportamiento de otros te regala te ayuda a convertirte en quien quieres ser. Retomo aquí la metáfora del iceberg para destacar que nos fijamos en el comportamiento, en la parte visible, básicamente porque es lo que tenemos al alcance de la vista, pero que hemos de ir al fondo de este iceberg que somos para asegurarnos de que lo que hace la otra persona se adecua a lo que yo quiero ser y también al fondo de la otra persona para, desde ahí, detectar sus creencias (en este caso potenciadoras), las razones que la empujan a creerse merecedora y capaz, a pasar a la acción. Me fijo, investigo sobre cuáles son las raíces reales de su excelencia, de que le pase lo que quiere que le pase a todos los niveles, en cuanto a su físico, su estilo de vida, su trabajo, su autogestión.

	Luego, analizo si el suyo es un precio que estoy dispuesta a pagar, ya sea yendo al gimnasio, madrugando, devanándome los sesos, estudiando, divorciándome, comiendo sano, currando más horas, u organizándome, cuestionándome, yendo a terapia.

	De hecho, involuntariamente y gracias a las famosas neuronas espejo, modelamos a los que nos crían y educan. A medida que crecemos, observamos (o deberíamos) a otros que quizás tienen una manera distinta de hacer las cosas, una que se ajusta mejor a lo que realmente queremos ser y a la vida que queremos diseñar.

	Fíjate en que uno de los tantos objetivos de mi ocupación actual, de mi vida actual, de mi Instagram actual y de este libro actual que estás leyendo es que, cuando tú compruebes que ciertos comportamientos, hábitos, herramientas me han ayudado a que me pase lo que quiero que me pase, te inspiren o activen tus neuronas espejo, o lo que sea. Que al menos te plantees probar algún recurso de los que te propongo, que le des un par de vueltas a las afirmaciones y a las reflexiones que aquí aparecen.

	Los anclajes en PNL

	Terminaré este apartado sobre PNL mencionando los famosos anclajes. No profundizaré demasiado, porque considero que no tengo los suficientes conocimientos sobre esta técnica como para hacerlo, pero sí me gustaría que la tuvieras en cuenta, por eso te proporciono un punto de partida a través del cual investigar más, si te apetece.

	Un anclaje es el estímulo que provoca un estado emocional. Generamos anclajes inconscientes a lo largo de nuestra vida y podemos aprender a hacerlo conscientemente. Me explico: un anclaje generado de manera inconsciente sería esa canción que escuchabas constantemente durante aquella semana de vacaciones en Formentera con tus amigas, o el olor a la comida de tu abuela, o el del perfume de tu última pareja. Si hoy escuchas esa canción, o hueles unas croquetas, o pasas por la sección de perfumes de Sephora, llegas a un estado emocional que puede ser positivo o negativo, según fuera el estado original.

	¿Cuál es nuestro objetivo? Crear anclajes de manera consciente que nos lleven a estados positivos. En PNL se consigue mediante técnicas depuradas para las que hay que estudiar y practicar mucho, pero también podemos crear anclajes de manera, digamos, casera.

	Lo primero que necesitas es, como siempre, darte cuenta. Estar atenta para detectar aquello que te hace sentir bien y convertirlo en un interruptor que poder usar en cualquier ocasión. Ya hemos mencionado la música. Yo escucho música constantemente y, cuando quiero acceder a un estado determinado, por ejemplo, para llenarme de energía, escojo música disco de los ochenta o a mi querido Freddie Mercury. Si quiero relajarme, Norah Jones es la elegida.

	Cuando te acostumbras a observar tus estados de ánimo, puedes crear interruptores con relativa facilidad. Me explico con un ejemplo: celebré mi cuarenta y cinco cumpleaños en México, con mi mejor amigo, Ángel, durante una semana que recuerdo como una de las más felices de mi vida. Una noche fui a un concierto de mi cantante favorito en el Auditorio Nacional y, mientras volvía a casa en taxi, me di cuenta de que sentía una plenitud absoluta, una calma que era, incluso, efervescente. No faltaba ni sobraba nada. En la radio del taxi sonaba una canción que jamás había escuchado, pero que me pareció la guarnición perfecta para mi estado de felicidad asalvajada. La recogí con la app Shazam (maravilla donde las haya) y la guardé. Te parecerá una tontería, pero no voy a compartir cuál era, me la guardo como un tesoro. En cualquier caso, de nada te serviría, querida lectora, ya que tú deberás crear tus interruptores con los estímulos que elijas.

	A menudo, busco la canción del taxi mexicano en Spotify y la escucho mientras me tumbo en el sofá. Vuelvo a ser la Sol que, extasiada tras el mejor concierto de su vida, recorría el paseo de la Reforma rumbo a la casa de su amorcito en la Roma, para comentar la jugada con él, emocionada perdida, y zamparse cuatro tortitas de maíz con queso fundido, contenta a más no poder.

	Tenemos también los olores. En mi caso, me encanta encender velas aromáticas en casa, y hay dos que me entusiasman especialmente: la de Black Vanilla de Zara, que me recuerda a la casa de Ángel, y la de Basil & Neroli de Jo Malone, que le llevé a mi amiga Bonnie, que vive en Nueva York, y cuyo aroma nos acompañó durante el mes que pasé allí, hace ya tres veranos.

	En este último mes he hecho uso de un tipo de anclaje nuevo: un papel de pared. Pasé un fin de semana en un hotel rural precioso en Segovia, bonito a rabiar. En el Caserío Aldeallana solo había calma y belleza. Me levantaba para ver amanecer en el campo junto a los caballos, el desayuno era buenísimo y lo servían en una de esas vajillas que me encantan, la chimenea estaba encendida todo el día y reinaba el silencio: todo lo que le pido a la vida.

	Mi habitación estaba cubierta con unas hojas verdes, preciosas. Al volver a mi casa, me dije que quería dormirme cada día contemplando aquel papel (me pareció más sencillo que llenar mi casa con caballos o que mudarme al campo), así que escribí al hotel, pero no sabían dónde lo podía encontrar. Me puse en marcha, y aquí la detective decoradora dio con él. Empapelé mi habitación hace unas tres semanas y te aseguro que duermo mucho mejor desde que lo hago rodeada de mis hojas verdes segovianas, que me anclan a la paz y a la calma.

	Espero que estos ejemplos te sirvan a la hora de detectar estados que quieras reproducir y de crear los interruptores que te lleven hasta ellos.

	
 

	El éxito

	Llegados a este punto, es necesario aclarar de qué está hecha nuestra definición de éxito, porque todo lo que hagamos debería acercarnos a ese concepto, a veces tan difuso. Si al leer este término has sentido un pellizquito, algo que te sugiere que eso del éxito es algo a evitar, si algo chirría en ti cuando piensas en él, respira e intenta situarte en un punto muerto mental, en un «no voy a juzgar, solo a leer y luego reflexionar».

	Profundicemos en ese rechazo al éxito, al propio y al ajeno.

	Muchas veces equiparamos, equivocadamente, éxito con dinero, y, para colmo, valoramos negativamente el hecho de tener pasta.

	«Los ricos son gente a evitar».

	«Los ricos se creen mejores que el resto».

	«La gente se hace rica robando».

	«La gente se vuelve gilipollas cuando tiene pasta».

	Todo creencias limitantes y prejuicios. Excusas. Mentiras. Hay chorizos pobres, ricos muy honestos y gilipollas en todas partes, así como gente maravillosa.

	La pasta, al fin y al cabo, es un medio, no un fin. La pasta por sí misma no es nada. El dinero no se come, con el dinero no me visto. El dinero no es especialmente bonito. Otra cosa es que multiplique tus opciones, incremente tu libertad o tu tranquilidad en ciertos aspectos, o tus gustazos. El dinero es inútil si lo gastas, en lugar de invertirlo en lo realmente importante para ti.

	El dinero, más que causa, es efecto.

	Hasta aquí la disertación sobre «los dineros» (que dirían mis hijos).

	También sentimos rechazo ante la noción de poder, porque, históricamente, los que lo han ejercido lo han usado para imponerse sobre los demás. Qué importante es definir un nuevo paradigma en el que identifiquemos éxito y poder con autogestión y empoderamiento. Para, desde el conocimiento y el manejo de lo que soy, comunicarme con mis semejantes en la igualdad y buscando sinergias.

	Mi definición de éxito es uno de los tantos regalos que me ha hecho mi querido amigo, Igor Fernández, psicólogo, persona sensible e inteligente donde las haya, cuando, hablando de una amiga, me dijo: «Me da la sensación de que a Julia le pasa lo que quiere que le pase». Desde que lo escuché, he tomado esa frase como bandera, como mapa, como referencia.

	Leerás el nombre de Julia varias veces a lo largo de este libro, porque es una de esas personas a las que, primero de manera inconsciente y luego con toda la intención, me propuse estudiar. La conocí en una de mis charlas literarias y enseguida me llamó la atención que aquella mujer de mi edad, con un trabajo de responsabilidad en una multinacional y dos hijos preadolescentes, diera la sensación de no ir derrapando por la vida, de maniobrar desde la calma. Al día siguiente de la charla quedamos para tomar un té y me la quedé para siempre, menos mal.

	De eso hará unos cinco años, en los que he observado cómo Julia gestiona impecablemente su tiempo, sus espacios, sus relaciones. Dedica tiempo a sus amigos, practica yoga de manera habitual, disfruta de viajes con su familia. Lee mucho y está al tanto de pódcast, series, películas, exposiciones. Lleva la «manipedi» impoluta y acude al centro de belleza y a la peluquería con regularidad.

	Estuve días dándole vueltas a todo lo que encierra esa frase: «Le pasa lo que quiere que le pase», que es mucho, que es inmenso. De hecho, sigo dándole vueltas después de cinco años. Cuánta verdad, cuánta chicha. Tanta que todo este libro, y espero que muchos otros, lo dedicaré a desenredar las piezas necesarias para conseguir que nos pase lo que queremos que nos pase, nada más. Y nada menos.

	Se da la dificultad de que, según en qué momento vital estemos y dependiendo de cuáles sean nuestras circunstancias, querremos que nos pasen unas cosas u otras. Lo que nos sirve hoy no nos sirve mañana. No somos estáticas, menos mal.

	¿Cómo lo consigue? ¿Cómo alcanza Julia lo que para mí (y obviamente para ella) es el éxito?

	Hablábamos del precio a pagar por aquello que queremos; uno de esos precios, casi siempre, es la fuerza de voluntad. No deja que la pereza decida por ella a la hora de madrugar para hacer deporte o, si decide hacerlo por la noche, a la hora a la que nos gusta despanzurrarnos en el sofá.

	Planifica siempre con antelación, deja poco o ningún espacio al azar.

	Pide ayuda, ya sea de pago o, si la necesita, de sus amigos, y también sabe distribuir responsabilidades en su familia.

	No desperdicia energía mental dedicándola a lo que no depende de ella. Tiene claro y presente su círculo de influencia.

	Posee la habilidad de ver retos donde los demás ven problemas. Donde otros sufren de estrés negativo, ella se aprovecha del estrés positivo para impulsarse. Tiene una mentalidad enfocada a la solución, no al problema.

	Simplifica al máximo, sabe lo que es importante para ella y elimina el resto de factores. Combina eficacia y eficiencia.

	Extrae el máximo provecho de las ventajas de la tecnología.

	Te aseguro que hay gente que tiene éxito, que hay gente a la que, la mayoría del tiempo, le pasa lo que quiere que le pase, pero destacan más los que no lo consiguen, porque la expresión de la queja, increíblemente y al menos en este país, está mejor vista que el éxito. Siempre, pero mucho más si eres mujer. La queja mola más, se expresa más y, como consecuencia, se ve más. De ahí la necesidad imperiosa de encontrar referentes y convertirnos en uno de ellos. Contemos y contémonos nuestras conquistas, nuestra calma, nuestro bienestar, por favor.

	El éxito es, en definitiva, llegar al punto B en tu metáfora del camino. A todas tus bes, durante toda tu vida.

	A la vida que deseas, a todas las vidas que deseas.

	A sentir que así, sí, que no quieres ser otra persona, en ningún otro lugar, acompañándote de nadie que no te acompañe ya.

	El éxito debería ser evolución, aprendizaje, equilibrio. Crear impacto positivo, ser el después de un antes menos bueno.

	Sentir que tienes el poder. Agarrar el volante, el timón, las riendas.

	Repito, por si no te ha quedado claro: el éxito es tener el poder sobre esto que soy.

	Vale, Sol, el poder y el éxito son buenos si los usamos de la manera adecuada, pero es que si soy poderosa y exitosa me van a arrear pero bien. Me criticarán, me harán daño de alguna manera.

	La realidad es que la sociedad, y muchas veces nuestras familias, nos han aconsejado que es mejor no destacar. Caminemos de puntillas para que no nos vean, para que no nos señalen. No brilles, porque si te ven, te dispararán, frágil florecilla. Y esa cantinela se repite en nuestra mente por los siglos de los siglos, cercenando nuestras posibilidades.

	¿Qué tal si, en lugar de caminar de puntillas, de hablar en voz baja, construimos un eje sólido hecho de autoconocimiento, conocimiento y libertad?

	 

	Ahora, querida lectora, te voy a pedir que te repitas mentalmente, o en voz alta, como prefieras, un «SOY PODEROSA» como una catedral, en plan Wonder Woman. No es broma, hazlo, vas a ver qué bien. Agárrate fuerte a esa sensación que te invade. ¿Qué sientes en el cuerpo? ¿En qué parte del cuerpo lo sientes? ¿Esa sensación tiene que ver con la expansión o con el encogimiento? ¿Qué diferencia hay entre esa sensación y la que aparece cuando te dices: «Voy a agacharme, a esconderme, a callarme»? ¿Cuál te mola más? ¿Cuál crees que te da mayor impulso?

	Seamos sinceras, cuando nos hablamos en plan Wonder Woman, la vida se ve de otro color, ¿no? Más brillante, hay más lentejuela y más purpurina. Se empiezan a diluir las ganas de caminar de puntillas y nos entran las ganas de bailar claqué, o lo que sea. Me pienso diferente, actúo diferente, soy diferente. Me dan ganas de contarle al mundo que estoy aquí, miradme .

	 

	Y el mundo, creedme, nos agradece que nos mostremos, porque la vida, la felicidad, el avanzar van de crear impacto, de dejar huella, de generar ideas para cambiar la manera en la que la gente ve el mundo y a sí misma. De convertirte en un antes y un después en la existencia de otros, ya sean tu familia, tu barrio, tus amigos o el planeta entero.

	Vamos ahora a pensar en gente que haya creado impacto a cualquier nivel. Desgranad cuáles son esas características, esos talentos, que les han permitido crear impacto, porque así podremos modelar eso que les ha hecho brillar.

	 

	A mí me vienen a la mente desde mi profe de química de sexto, la señorita Mía Mas (que explicaba de una manera brutalmente sencilla incluso lo más complejo), hasta Oprah Winfrey (con su inteligencia demoledora, su capacidad de superación, sus logros a todos los niveles), pasando por Dalí o Rosalía. O Freddie Mercury, con esa voz celestial y sus mallas de licra. O Almodóvar.

	«Claro, esos han brillado porque eran talentosos, no como yo», estarás pensando, que nos conocemos. Por favor, no entendamos que un talento es solo algo tangible o algo monetizable. Un talento es hacer reír, escuchar activamente, proporcionar calma, ser práctica y ordenada a más no poder. Tener paciencia, ser resolutiva, gestionar el tiempo de maravilla.

	 

	Seguro que todas esas personas que he mencionado tuvieron la tentación de agacharse para que nadie las viera, para que nadie las juzgara, seguro que les dio pereza desarrollar todo ese potencial, pero hicieron lo más difícil: se comprometieron con ellos mismos. Hay que ver, con lo poco que nos cuesta comprometernos con los demás, y lo mal que cumplimos las promesas que nos hacemos a nosotras, ¿verdad?

	Esas personas, consciente o inconscientemente, desarrollaron sus talentos y se los mostraron al mundo, y con eso han mejorado su vida y la de mucha gente. Inspiración, esa es la palabra. Tan necesaria. Tan imprescindible.

	 

	Se hicieron amigos de sus miedos, que es lo que todas deberíamos hacer. Como dice mi querida Nekane González, «el miedo, ni delante para que me frene ni detrás para que me empuje. Al lado, para tenerlo controlado». Controlado el miedo a nuestras debilidades y controlado el miedo a brillar.

	Qué pasaría, cómo sería el mundo, si mañana nos levantáramos todas sin miedo a exponer nuestras opiniones, a contar en qué somos buenas y a potenciarlo al máximo, a mostrar también nuestra vulnerabilidad. Si nos levantáramos con la firme voluntad de brillar, no para deslumbrar, sino para iluminar. Si cogiéramos eso en lo que somos mejores y diferentes, ya sea escuchar, cantar, escribir, y lo enarboláramos cual bandera. Si aceptáramos sin complejos nuestras lacras.

	Fíjate si es importante esta validación, esta construcción de un eje sólido, basado en todo eso que somos, incluidas nuestras rarezas. Desde ahí, desde esa base, podemos abrirnos al mundo para que nos vea, y también para absorber todo lo que nos tenga que mostrar. Porque una vez me aferro a lo que soy, puedo convertirme en alguien mucho más poroso. Mis fortalezas, mi autoconocimiento, me permiten ser curiosa y aprender mucho más sobre todo lo que me rodea.

	Solo desde ahí puedo mostrarme con autenticidad, y no podemos ser auténticas sin mostrar todo eso que somos, por terrorífico que nos pueda parecer. Ni podemos tener una autoestima sana sin abrazar lo que nos convierte en las personas que somos, con nuestras fortalezas y nuestras debilidades.

	De todo este rollo que te acabo de contar está hecho el éxito. Y la vida. La de verdad, esa que no es solamente respirar y existir.

	¿Es esa también la definición de felicidad? Yo diría que sí.

	Ahora piensa tú cuál es tu definición de éxito, si trabajas para alcanzarlo o si no. Si te preguntas, ante cada acción, si te está acercando a lo que quieres que te pase o no. En caso negativo, ¿para qué no te esfuerzas?, ¿para qué no quieres conseguirlo? Y no te contestes el «por qué», querida. Empieza a generar desde ya tu patrón del «para qué», te será mucho más útil, te lo aseguro.

	 

	
 

	La importancia de la perspectiva

	No somos eternas

	La perspectiva es el lugar desde donde me veo a mí y al mundo. Lo ideal sería que fuera uno que me permitiera observar, cuanto más, mejor. Es decir, que fuera una posición desde la cual mi mapa se pareciera muchísimo al territorio.

	Vamos a abrir un poco nuestra lente de ver la realidad: imagina que consiguieras interiorizar el hecho de que, de tan improbable, eres un milagro.

	Respira y repítelo: soy improbable a más no poder, soy un puñetero milagro, porque qué probabilidades había de que mis tatatarabuelos conocieran a mis tatatatarabuelas, se gustaran y que lo mismo pasara con los que fueron después, y qué ínfimas probabilidades había de que ese espermatozoide ganara la carrera, y luego resulta que fue todo bien en el embarazo y en el parto. Y oye, aquí estamos, unos cuantos años después, con la de accidentes que ocurren, la de cornisas que se caen y con pandemia añadida. Estar aquí es tan improbable, tan insólito, tan raro, quizás, que deberíamos aplaudir todo el rato. Y aplaudirnos.

	Todo esto nada más en relación a nuestra pura existencia, a lo de sobrevivir. Aunque mejor hablamos de vivir, que es mucho más divertido.

	Pero aquí estamos, milagrosas perdidas y lamentándonos porque nuestro mareador nos marea o porque es imposible que nuestro hijo se ponga desodorante, o porque nos imaginamos que Menganita nos critica, o porque sabemos que lo hace y eso se nos antoja algo horrible, nos estresa que no es ni medio normal. Yo, milagrosa perdida, preocupándome por lo que Menganita piensa o dice, hay que ver.

	Pero es que, además, no sabes por cuánto tiempo vas a disfrutar del milagro. Ni tú ni yo tenemos ni puñetera idea de cuánto nos queda por aquí. A mí me encantaría poder acabar este libro, con el trabajito que me está costando, pero no depende de mí el permanecer más o menos tiempo sobre el planeta. Ya que no puedo controlar la duración de mi existencia, voy a usar mi incertidumbre para tomar conciencia, distancia, perspectiva.

	Cuántas veces postergamos planes que podríamos hacer mañana mismo sin razón alguna, sintiendo que tenemos todo el tiempo del mundo para llevarlos a cabo. La pandemia debería habernos enseñado que lo imposible puede pasar, de hecho, la vida nos lo muestra todo el rato, pero a título particular. La novedad que ha traído la pandemia ha sido una putada de lo más democrática, aquí no se ha librado ni Perry.

	Querida lectora, aviso: te voy a arrear un hostión de perspectiva en los próximos párrafos.

	Hace unas semanas visité a mi amigo Jordi. Jordi tiene cáncer, metástasis, la quimio no ha funcionado y en estos momentos se está sometiendo a inmunoterapia. Jordi es una de esas personas que te demuestra que es posible decidir con qué actitud te tomas los regalitos que la vida tiene reservados para ti. Él ha elegido vivir con alegría, ni más ni menos. Jordi me contaba que, en una conversación con otro amigo suyo, le preguntó que qué le diría si le contara que le hacía mucha ilusión ir de viaje a Islandia, y que pensaba hacerlo dentro de dos años. Su amigo puso cara de circunstancias.

	«Te diría que no esperaras a ir».

	«¿Por?».

	Silencio del amigo.

	«Porque crees que quizás no tenga dos años. Bien. ¿Qué te hace pensar que tú sí los tienes?».

	Aquí está el hostión de realidad, la verdad de la vida, la vida misma. Una de las tantas que ignoramos cada día. Ojalá nos la inoculáramos. Ojalá fuéramos capaces de insertar esa verdad y la perspectiva que nos procura en cada pensamiento, en cada paso de nuestras veinticuatro horas, en cada pregunta y en cada respuesta. En cada decisión.

	Nadie nos ha enseñado a hacernos las preguntas necesarias para que nuestra vida sea aquello que queremos que sea, para que nosotras seamos lo que queremos ser. Es más, nadie nos ha convencido de que tenemos el derecho y la capacidad de generar ese objetivo supremo.

	La información es inspiración

	Algunos nacen con una inspiración cuasi divina para fijar el punto en la diana y afinar la puntería. Son esas personas que consiguen lo que a ojos de otros parece imposible. Y me vienen a la mente personajes como el propio Jordi, como Kilian Jornet, que subió al Everest tres veces en una semana, solo y enfermo; con diarrea, para más información. Imaginaos el cuadro y el sufrimiento.

	Por mucho que a mí lo del Everest no me llame la atención lo más mínimo, tengo que admirar y analizar esa tenacidad que lo convierte en un ente sobrehumano. O en un humano con unas ganas tremendas, unas ganas que te cagas, por hacer el chiste fácil.

	Lo que creíamos imposible se revela posible. Teniendo en cuenta que una de las claves de la felicidad, en mi opinión, es poseer información de todo tipo, el saber que hay un humano que, en plena colitis, es capaz de escalar la montaña más alta del mundo, me parece un dato interesantísimo.

	Vamos a otro ejemplo menos montañoso, pero igualmente admirable, el de mi idolatrada Oprah Winfrey. Si no sabéis mucho sobre la vida de esta mujer, investigadla. Su página en Wikipedia es larguísima. Cada vez que escucho una de sus entrevistas, que leo algo que ha escrito, que sé algo más sobre sus proyectos, me inunda una nube de inspiración.

	Voy a resumir: Oprah tiene 68 años, nació en la pobreza más absoluta, su madre era una adolescente soltera. Oprah se quedó embarazada a los 14 años, el bebé murió. Todo pintaba mal, fatal, para ella. Mujer, negra, pobre.

	Pues bien, Oprah se ha convertido en una de las personas más influyentes del mundo, ha creado un estilo propio, ha entrevistado a los que no quieren ser entrevistados. Gana pasta a raudales, como consecuencia de su éxito y de su poder. Repito: gana pasta a causa de su éxito y de su poder.

	Su programa El show de Oprah Winfrey estuvo veinticinco años en antena, hasta que lo abandonó para crear su propia cadena televisiva, OWN. No hay espacio en este libro para relatar todo lo que esta señora ha conseguido y, lo que es mejor, lo que todavía le queda, porque a sus casi 70 tacos, sigue generando maneras de crear impacto. Por si alguien cree, como mi querido ex, Marcos, que en algún momento se hace tarde para algo.

	Cuando vemos uno de estos ejemplos supersónicos, tendemos a percibirlo como algo lejano, algo extraterrestre. Por un lado, consideramos dicho logro como algo imposible, por mucho que tengamos demostración empírica de todo lo que esta señora ha hecho. Al mismo tiempo, de una manera un tanto incoherente, lo infravaloramos: la suerte la ha favorecido, tendrá contactos. Ni somos realistas respecto a nuestras verdaderas posibilidades ni profundizamos en las dificultades y en el esfuerzo que ha realizado esta gente a la que le pasa lo que quiere que le pase.

	De hecho, esto mismo se da en nuestro día a día constantemente: tendemos a percibir las ventajas en los demás y los obstáculos en nosotros. Para cambiar de trabajo, para ir al gimnasio, para crear mi empresa, para divorciarme, para tumbarme a la bartola, para ganar más pasta, para gestionar mi tiempo. Siempre es fácil para los demás y difícil para mí. Que si este no tiene hijos, que si esta disfruta de más recursos, que si la otra tiene un físico privilegiado, que bla, bla, bla.

	Cuántas veces, a lo largo de mi vida, he tenido que escuchar cosas tales como «A Fulanita no le cuesta estudiar», «A Menganita no le cuesta ir al gimnasio», «A Juanita no le cuesta madrugar», etc. Les cuesta, como a todo el mundo; la diferencia entre ellos y el resto es que lo hacen.

	Volvamos a Oprah y a lo que nos puede ayudar su ejemplo. Recordemos aquí el famoso modelado de PNL.

	A ver, Sol, se te está yendo la olla, ¿me estás diciendo que examine qué patrones ha seguido Oprah para alcanzar el éxito, que investigue sobre sus creencias y sus valores para poder copiarlos?

	Tal cual, querida lectora, tal cual.

	Pero no nos confundamos: no te estoy pidiendo que dirijas, produzcas y presentes el programa de entrevistas más importante del país, si no es lo que te apetece; ni que crees tu propia cadena de televisión, ni que cobres cincuenta y cinco millones de dólares por un contrato de no sé qué. De hecho, no te estoy pidiendo nada, solo te estoy mostrando el ejemplo de un ser humano que viene de unas condiciones de lo menos privilegiadas y que ha conseguido lo que, hasta que llegó ella, se consideraba imposible. Estoy insinuando que, si Oprah ha conseguido lo que ha conseguido, siendo una humana con dos piernas, dos brazos, etc., vamos, una terrícola común, a lo mejor tú puedes generar estrategias para comer sano, hacer ejercicio, meditar, mandar a tomar por el «jánder» al mareador, madrugar para leer un poco cada día y realizar todas esas cosas que sabes que te harán bien.

	Volvamos al modelado. ¿Qué le ha ayudado a Oprah a llegar donde está? Desgranemos, siempre, concretemos, con Oprah y en la vida. Desgranar, concretar. Desgranar, concretar.

	Es una mujer inteligentísima. Explicaba en una entrevista con Mariah Carey, que podéis ver en Apple TV y que os recomiendo encarecidamente, que ella se dio cuenta de que era lista cuando un profe se lo dijo. Dos cosas a señalar aquí: qué importante rodearnos de gente que perciba nuestros talentos y nos los comunique, que confíe en nosotros, y qué importante quedarnos con lo bueno y no con lo malo. Porque seguro que a Oprah alguien le habrá dicho alguna vez que es tonta, fea, etc. De hecho, también ha comentado en alguna ocasión cómo los niños se reían de ella por su pobreza, por sus vestidos hechos polvo. El caso es que Oprah se agarró a lo bueno. Se creyó que era inteligente, así que actuó como si lo fuera. Os adelanto que este es un ejemplo de creencia potenciadora.

	Ya tenemos dos puntos a su favor y que podemos usar al nuestro: la inteligencia y centrarse en lo positivo. Puede que estés pensando que no eres tan lista como Oprah. No tenemos manera de comprobarlo, así que convéncete de que lo eres. Ten en cuenta, también, que no hace falta ser el mejor para ser buenísimo. Hay nadadores fantásticos que no son Michael Phelps, actrices fantásticas que no son Meryl Streep.

	Vamos ahora de la creencia al comportamiento, a la acción. ¿Cómo ha conseguido Oprah ser la mejor entrevistadora de la galaxia? Sabiendo escuchar, siendo empática, mostrándose tal como es, exponiendo lo que ella considera su verdad, posicionándose, poniendo el foco en el lugar adecuado, preparándose a fondo, generando impacto.

	¿Cómo ha logrado ser una de las personas más poderosas, ricas e influyentes del mundo? No hace falta ser un lince para deducir que posee una fuerza de voluntad de tres pares de pelotas, que tiene sus objetivos claros, que se rodea de unos equipos cojonudos, que simplifica y genera estrategias para ser productiva, que dice que no a lo que la aleja de lo que quiere. Que es una persona sumamente solidaria, de hecho, se la considera una de las mayores filántropas del mundo.

	Ya tenemos otro chorro de creencias que podemos modelar. Se ha creído capaz, tiene claro que se merece rodearse de un equipo tan profesional como ella, se sabe merecedora de gestionar su tiempo y de dedicarlo a lo que es realmente importante para ella.

	Ya, Sol, pero es que yo no quiero ser entrevistadora, ni estratosféricamente rica y poderosa. Querida lectora, vuelve a leer todas esas características, esas creencias potenciadoras, y dime que no te ayudarían en cualquier aspecto de tu vida. Venga, dímelo.

	Mientras escribo, concluyo que lo que cualquiera consideraría desventajas, en el caso de Oprah y en el de tantos otros ha sido el motor que les ha permitido llegar a lo más alto. Cuando ya has vivido en las peores circunstancias y no quieres volver a ellas, haces lo que sea necesario para conseguirlo, los humanos estamos hechos para sobrevivir. De igual manera, cuando has sufrido tanto, lo lógico sería que el miedo a lo que pueda pasar no fuese un freno para actuar, sino un impulso.

	Cada vez que te azote la pereza, el miedo al fracaso, el pensamiento de que no puedes, de que no eres capaz, de que es imposible (madrugar, hacer ejercicio cada día, emprender, escalar el Everest, aprender a hacer croquetas), recordarás que una niña a la que vestían con sacos de patatas es hoy una de las personas más influyentes del planeta. Y que nadie le ha regalado nada. Y que puedes imitarla para acercarte a eso que quieres que te pase.

	Me apetece dejaros aquí el extracto de un artículo de mi blog, Las claves de Sol , llamado Impactemos . Ojalá su lectura, junto con lo que te estoy contando, te muestre un punto de vista desde el que te sea más fácil actuar en la dirección que elijas.

	IMPACTEMOS 

	(…) Lo mínimo que nos podemos exigir es hacer algo de provecho para honrar al universo y honrarnos a nosotras. Celebrarnos, e invitar a esa fiesta a cuanta más gente mejor. Si nos caen bien, claro. 

	Porque de qué va la vida sino de crear impacto, de convertirnos en el después de un antes que ya no, que ya fue, que hasta luego. Y no solo para los demás, porque, en estas ansias nuestras de que los prójimos nos presten atención, se nos olvida que, si no dejamos huella en nuestros entresijos, difícilmente lo haremos en los de otros. Sería como esperar las ondas en el agua antes de tirar la piedra. 

	El impacto es, básicamente, cambio. Qué putada, con el canguelo que nos da. Paradójico, dado que somos cambio: nos arrugamos, crecemos, menguamos, pasamos de un instante a otro que no es el mismo continuamente, nos enamoramos, nos cabreamos, nos ilusionamos y nos apalancamos, decimos Diego donde dijimos digo. Nos vamos, llegamos, nos volvemos a ir. 

	Hay cambios, como los de arriba, inevitables. De esos, algunos son deseables y otros nos tocan los ovarios soberanamente. Aceptación, amiga, y mucha meditación y mucho yoga y mucha autogestión. En cuanto a los evitables, que decida nuestro criterio y no nuestro miedo. 

	Algunos rehúyen el más mínimo movimiento porque temen a lo desconocido, y en ese reposo eterno se pierden la vida misma. Sentaditos en el tren, contemplan sus posibilidades pasar por la ventanilla sin plantearse jamás bajarse y empezar a rebozarse en novedades, ilusiones, sobresaltos, aventuras, decepciones. Decisiones. Y más decisiones. 

	Evitan el salto y, con él, el impacto, claro. Abortan su después y el después de todos esos a los que su gesto podría inspirar. Qué penita. 

	No siempre me gustó saltar. De pequeña era tímida, o miedosa, o ignorante de lo que de verdad importa. Mis libros y mis amigas del pueblo de la Costa Brava me bastaban. Para qué más. Lo mismo de adolescente. Ni saltos, ni piedras, ni impactos. 

	Pero en un año fatídico se me fue alguien demasiado joven y otro alguien, ya mayor y demasiado esclavizado, me mostró que puedes quedarte sin tiempo antes de lo previsto o que puedes tirarlo enterito a la basura si lo pasas con quien se zampa tus alas. Y me prometí que, en el rato que me quedaba sobre el Planeta Milagroso, la iba a liar parda. No es para menos. 

	Elijamos el impacto y elijámoslo ya. Si solo nos atrevemos con lo conocido, conozcamos más, sepamos más, preguntémonos más. Demos ese primer paso imprescindible, aterrador y mágico. Fijémonos en los que saltaron antes. Hagámoslo dirigiéndonos a, y no solo huyendo de. Seamos conscientes de nuestra pequeñez y de nuestra inmensidad. 

	De lo poco que importamos y de lo mucho que podemos significar. 

	Las comparaciones: no siempre tan odiosas

	Otra herramienta que a mí me ayuda mucho a la hora de ampliar mi perspectiva es la comparación, que puede resultar muy iluminadora.

	Te lo explico con un par de ejemplos: en los últimos treinta años he ido cuatro o cinco veces al pueblo de la Costa Brava donde me crie; me quedaba solamente para cenar con los compis del cole y, por la mañana, volvía a Madrid. Pero este verano pasé allí un par de semanas. En una de mis mañanas de paseo con mi amiga Luisa, ella saludó a una señora que iba en bici en sentido contrario a nuestra caminata.

	«Mira, es Cristina».

	«¿Qué Cristina?», le respondí.

	Debía de ser una Cristina que no iba a nuestra clase, porque no la recordaba y además parecía tener muchos años más que nosotras.

	«Cristina García. Bebe mucho, vas a ver», le dio tiempo a responderme mientras Cristina se acercaba.

	Para cuando Cristina había dado la vuelta para saludarnos, ya la había identificado. Sí que iba a nuestra clase y os aseguro que mi recuerdo de aquella chavala pizpireta, con un tipín estupendo, una melena larga y frondosa, no se parecía en nada a aquella señora avejentada, de pelito escaso y débil, con una barriga que nada tenía que ver con la gordura y todo con un cuerpo inflamado.

	Luisa le preguntó si se acordaba de mí. Cristina me miraba sin tener ni idea de quién era, y os aseguro que tengo el mismo jeto que a los 18, menos terso, pero el mismo jeto. Le dijo mi nombre. Cristina seguía sin recordarme. Fuimos a la misma clase durante trece años. El olor a alcohol que desprendía a las nueve menos cuarto de la mañana era tremendo.

	Se fue sin tener ni idea de quién era yo. Y probablemente lleva tiempo sin saber quién es ella.

	Me quedé totalmente noqueada, y os aseguro que he pensado mucho en Cristina desde aquella mañana. En lo que ha hecho durante los últimos treinta años para convertirse en la persona que es hoy. En ese primer día de borrachera, seguido del segundo, del tercero, del milésimo. En todos esos días en los que, al levantarse, podía haber decidido que ya no más y ha decidido lo contrario. En los miles de litros de veneno que la están matando, que ya han matado gran parte de lo que fue y todo lo que podía haber sido aquella niña lista y simpática que bailaba tan bien. En ese hábito que ha repetido a diario durante los últimos once mil días.

	Cristina es el lamentable extremo al otro lado del cual están las amigas del cole con las que sigo en contacto: tías sanotas, divertidas, que se rodean de divertidos como ellas, que practican deporte; a las que, por supuesto, les han pasado cosas desagradables en la vida, pero que han sabido capear.

	Para mi comparación en cuanto a los hábitos saludables he elegido a Nuria, una compi de pupitre que practicaba atletismo desde chiquitina y que, durante las once mil jornadas que Cristina se dedicó a beber, ha seguido haciendo deporte, entre otras muchas cosas, claro. Nuria tiene el mismo cuerpo que a nuestros 17, y no hablo de su forma, que también, sino de la agilidad, la salud, la fuerza. Nuri, cari, estás tremenda y divina. Te aplaudo.

	Esa comparación pude hacerla también con los padres de mis amigas, que tenían mi edad la última vez que los vi y que ahora rozan los 80. Los que se han mantenido activos, ilusionados, así siguen: viviendo, disfrutando. Los que han pasado sus últimos once mil días sumidos en el mal humor, bebiendo, sin moverse, parecen los padres (jodidos) de los primeros. Algunos necesitan que los ayuden a vestirse, a bañarse.

	Los hábitos saludables en cuanto a ejercicio y consumo de sustancias nocivas son fáciles de detectar. Hablamos mucho de ellos. Sus resultados son bastante visibles. Pero hay otros que permanecen más escondidos y que son igualmente importantes a la hora de que nos pase lo que queremos que nos pase, como la planificación, la simplificación, el pensamiento positivo, etc.

	Comparemos a quien planifica con quien no lo hace, a quien vive pendiente del qué dirán con quien vive en libertad, a quien es disciplinado con quien no lo es: cuáles son sus niveles de estrés, quién logra más objetivos, quién disfruta más, quién genera más impacto.

	Comparemos para decidir a quién nos queremos parecer.

	Qué importante es, a la hora de tener perspectiva, observar la vida en su totalidad, las múltiples opciones que se generan según las decisiones que tomamos y cómo las aterrizamos en lo que hacemos cada día, a cada hora.

	El cambio de mentalidad en cuanto a la consecución de perspectiva sería algo así como abrir la visión, el objetivo de nuestra cámara de contemplar al máximo nuestra historia, limpiarnos las gafas para que estén transparentes a más no poder, salir del túnel y convertirnos en un dron que nos permita ver la realidad sobre el mundo y sobre nosotras.

	
 

	El autocuidado

	Lo mejor, en el asunto del autoconocimiento y siempre, es empezar por el principio. Y el principio, en este caso, es encargarnos de la persona que conseguirá que te pase lo que quieras que te pase, que acortará la distancia entre la vida que tienes y la vida que quieres.

	O sea, tú, querida.

	La energía es indispensable para ponernos en marcha. No vamos a distinguir entre energía física y energía mental. Necesitamos energía para gestionar nuestra parte física, nuestra parte intelectual y también nuestra parte emocional. Qué difícil es sacar la fuerza para practicar ejercicio cuando nos invade la tristeza. Qué poca claridad mental disfrutamos cuando nos inunda la ira. Todas nuestras dimensiones se encuentran profundamente entrelazadas y necesitamos que estén en un estado óptimo para agarrar la sartén de la vida por el mango.

	Hablaba ayer con una amiga que me decía que no sabía si estaba cansada física o mentalmente. Sus tres hijos no tenían colegio durante esta semana, ella se ha visto obligada a trabajar desde casa con el follón que eso supone; no le da la vida para hacer comidas, poner lavadoras y demás asuntos hogareños. Encima, su exmarido no para de tocar las narices con temas legales. Duerme poco y mal, el estrés se la come. No sabe por dónde empezar a desenredar la madeja.

	«Sol, chata, ¿tienes diez minutos para ayudarme a ordenar el coco? Yo sola no puedo».

	«Pues claro, amorcita, para eso estamos las colegas, más si somos coaches ».

	Lo primero: necesitas energía, amiga divorciada. Y para obtenerla tienes que 1) cuidarte y 2) sustituir el estrés negativo por estrés positivo. Y no necesariamente en este orden, porque ambas cuestiones se entrelazan inevitablemente: cuanto más me cuido, menos estrés negativo sufro; cuanto menos estrés negativo sufro, más me cuido. Vamos a ver por dónde le soltamos al pez la cola de la boca.

	Estrés negativo vs. Estrés positivo

	Ya te he contado en nuestro apartado de cultura general básica que tenemos un cerebro miedica. Como vive anclado en el pasado, percibe amenazas y supone que me voy a morir cuando se acerca mi ex, cuando mi jefe me llama a su despacho, cuando mis hijos la han vuelto a liar, así que empiezo a generar cortisol y adrenalina como si no hubiera un mañana. Mis músculos se tensan, la sangre se desplaza a las extremidades, se me acelera el corazón, mi cerebro se bloquea. Normal, me estoy preparando para dar una de las tres respuestas posibles al estrés: huir, atacar o bloquearme (algo así como hacerme la muerta).

	Ahora que ya empiezo a entender lo que le pasa a mi cuerpo cuando se estresa, vamos al segundo paso, a identificar qué me estresa. Porque, amiga, te equivocas cuando piensas que todo te estresa. A los humanos nos estresan cuatro cuestiones:

	1) La amenaza a nuestro ego.

	2) La pérdida de control.

	3) La novedad.

	4) Lo imprevisible.

	Ahora te toca analizar cuál o cuáles de estos estresores te afectan especialmente. Estaríamos aquí dándonos cuenta, para luego hacernos cargo. Todos reaccionamos en mayor o menor medida a alguno de ellos. En mi caso, los dos últimos estresores me dan bastante igual, pero los dos primeros me disparan a base de bien: no soporto sentir que no me escuchan ni que mis acciones carecen de resultado (imaginaos lo bien que lo paso siendo madre de dos adolescentes, tan sordos como rubios y guapos).

	Dedica un minuto a recordar tus momentos de máximo estrés, a ver qué estresor estaba ahí encubierto, y haz un esfuerzo por observar tus pensamientos la próxima vez que te dispares, para identificar cuál de los cuatro te está afectando.

	No hay efectos secundarios negativos al tener picos de estrés que no se prolongan en el tiempo; lo que es fatal, lo que nos mata lentamente, es el estrés crónico, ese que merma nuestro sistema inmune, que nos enferma física y mentalmente.

	Existe un estrés positivo, el que necesitamos para funcionar, el que nos pone en marcha y nos estimula. El estrés positivo es el que te proporciona los recursos, el ímpetu, la concentración para que, ante una fecha límite, finiquites un informe en una hora cuando normalmente tardas cuatro. En el caso de este estrés puntual que afila tus habilidades, las sustancias que se generan en nuestro cuerpo son diferentes a las del estrés negativo: aquí generamos DHEA y testosterona, que ni te enferman ni te bloquean.

	Existen técnicas para aprender a transformar el estrés crónico o negativo en estrés positivo. En la bibliografía tienes El método del estrés positivo , de mis queridos Ángel y Rebeca López, y en su web,  estrespositivo.com  , encontrarás varias formaciones que te ayudarán a gestionar el estrés a tu favor.

	El primer paso para dejar atrás ese estrés malévolo es reconocer que lo sufres (punto A de nuestra metáfora del mapa); el segundo, convencerte de que puedes librarte de él (la meta en nuestro mapa, quiénes queremos ser); el tercero, trazar el mapa que te llevará de ser una persona estresada a una que viva en calma, decidir qué es lo que vas a sacar de la mochila, qué es lo que vas a meter en ella y empezar a caminar.

	Acostúmbrate a buscar momentos de conexión y calma para que se conviertan en el norte al que dirigirte durante tu día a día; a detectar cuándo tu cuerpo te indica que estás produciendo cortisol para comenzar a, simplemente, respirar y prestar atención a cómo entra y sale el aire. Dile a tu cerebro cavernícola que no hay ningún bicharraco carnívoro acechándote, que tu vida no está en peligro, mantente presente. Huye cual galga de lo que y de quienes te desintonizan.

	A mí me gusta madrugar, levantarme hacia las seis, para disfrutar del silencio y la oscuridad de esas horas. Nada más despertar, visualizo cómo va a ser mi día. Comenzar el día en calma absoluta se convierte en un ritual imprescindible. Me anclo a esa sensación para acudir a ella cuando la vida se me desmadra.

	Si tengo que ir a la oficina o a otro lugar de buena mañana, preparo la ropa y todo lo que pueda necesitar la noche anterior. Creo, también, amortiguadores; es decir, espacios entre actividades, para no encontrarme saliendo de una reunión y al minuto siguiente entrando en otra. Calculo siempre diez minutos de más en los trayectos de un lugar a otro y voy caminando si me es posible, porque es una actividad que me relaja y me gusta. Llevo a todas partes mis auriculares enormes que reducen el ruido, porque quiero escuchar el silencio, mis pensamientos o mi música; no los cláxones, los gritos, los taladros. Una o dos veces por semana asisto a clases de yoga a última hora de la tarde.

	Antes de acostarme, me doy una ducha calentita y me embadurno con cremas que huelen muy bien para relajarme y contarme que el día ha acabado, que ahora es momento de descansar.

	Los seis imprescindibles del autocuidado

	Ya sabemos que somos un solo ente, que lo que pasa en la mente afecta al cuerpo, y a la inversa. Me voy a repetir muuuucho con este tema, ya te habrás dado cuenta. Si lo interiorizas, adquirirás más herramientas para crear más opciones a la hora de solucionar y avanzar.

	Imagina que eres ese vehículo que te va a llevar desde donde estás hasta donde quieres llegar, desde quien eres hasta quien quieres ser. A este vehículo hay que echarle gasolina, conducirlo con la marcha adecuada, cambiarle el aceite, y esas cosas de las que no entiendo absolutamente nada, pero que sé que hay que hacer.

	El asunto del autocuidado es simple, aunque lo podemos complicar hasta donde queramos. Muchas veces, con la intención de iniciar prácticas de autocuidado, le buscamos los tres pies al gato: la dieta de no sé qué famosa a base de batidos verdes y bayas de goji, la rutina de ejercicios a no sé cuántos grados con una intensidad tremenda, bla, bla, bla. Vamos a lo sencillo, a lo asumible, a simplificar, a los seis imprescindibles del autocuidado. Hasta hace poco hablaba de cinco, pero la experiencia me ha demostrado que el sexto aspecto es tan importante como los otros.

	1.  Alimentación sana: si no tenemos ninguna patología, la cosa está bastante clara, sobre todo viviendo en un país donde reina la cocina mediterránea, con sus frutas, sus verduras y su buen aceite de oliva.

	Ante la duda: nutricionista. Y siempre: observa cómo le sienta a tu cuerpo lo que introduces por esa boquita, y también qué tal se comporta según el momento del día. A mí, por ejemplo, me sienta fatal cenar, así que hago la última comida hacia las seis de la tarde.

	2.  Ejercicio : ¿qué ejercicio? El que vayas a hacer cada día. ¿Cuánto ejercicio? El que seas capaz de hacer cada día. No quiere decir que hagas siempre lo mismo, obviamente, sino que seas realista y honesta contigo. Lo fundamental para implementar un hábito es la repetición.

	Si hasta hoy vivías anclada en el sofá, tres vueltas a la manzana son divinas. Si dabas tres vueltas a la manzana, añadirles dos días de tonificación son maravilla. Ante la duda: preparador físico.

	Os decía en las cuestiones previas que es necesario un cambio de mentalidad para considerarnos como una unidad. En el caso del ejercicio físico esto es importantísimo. Nos equivocamos cuando lo valoramos como una necesidad para la parte de nosotras que va del cuello para abajo. Para mantener nuestra salud mental, mover las patas es imprescindible. Ya que hablábamos de estrés, están científicamente comprobados los beneficios del ejercicio físico para minimizar sus efectos. Cuando nos meneamos, generamos endorfinas, esas moléculas que actúan como inhibidores del dolor y que son ansiolíticos naturales, y sobre las que no me voy a extender, porque ya hay gente que ha escrito sobre ellas. Os recomiendo encarecidamente el libro de la psiquiatra Rosa Molina, Una mente con mucho cuerpo , donde explica con un lenguaje sencillo la relación entre mente y cuerpo.

	Quizás estás pensando que no te mueves demasiado y que de coco andas fenomenal. Pues felicidades, pero da las gracias y empieza a menearte, porque en nada, con suerte, tienes 60 años y los que saben de esto han demostrado que el meneo mejora tu atención, tu memoria y tu claridad mental. El ejercicio físico, querida lectora, disminuye el riesgo de depresión y previene la recaída en ella.

	No esperes más, levántate y da un paseo, este libro seguirá aquí cuando vuelvas. Si eres de las que no encuentra el momento de lanzarte sobre la abdominal, haz diez minutos de tonificación nada más levantarte, en pijama. Deja el material preparado por la noche, aprovecha los fines de semana para dedicarle más tiempo al deporte, camina todo lo que puedas. El meneo es vida.

	3.  Duerme, al menos, siete horas al día. Cuánto bueno nos pasa (en el cuerpo, en el cerebro) cuando dormimos, y cuánto malo nos pasa (en el cuerpo, en el cerebro) cuando no dormimos. Lo has sentido en tus carnes. Sabes lo bien que te sienta dormir como Dios manda y lo asquerosamente mal que te encuentras cuando no lo haces. Aun así, muchas personas no le dan a Morfeo la importancia que se merece.

	Te voy a proporcionar algunos datos que quizás no conozcas y que seguro te animan a mirar con mucho más cariño tus horas de sueño.

	•  Durante las horas de sueño procesamos la información recibida durante el día.

	•  La falta de sueño provoca mortalidad precoz (un «me muero de sueño» en versión real y dramática total).

	•  El sueño actúa como «limpiador» de tóxicos que pueden provocar enfermedades neurodegenerativas.

	•  El sueño favorece el aprendizaje a cualquier edad.

	La casuística en cuanto a las razones de la falta de sueño son variadísimas: desde tener un bebé en casa, en cuyo caso vamos a ver si podemos repartir la responsabilidad con alguien, hasta Netflix y toda su gente, pasando por quedarme currando hasta las mil o por patologías varias.

	Seré honesta, lo del bebé es lo más complicado de solucionar, la buena noticia es que crecen y duermen. Cuando llegan a la adolescencia duermen tanto que crees que los ha secuestrado una nave espacial. Creedme, es maravilloso.

	Si eres de las que caen en las garras de Netflix y de las que curran hasta las mil, te aconsejo que generes una estrategia que te permita darte cuenta de lo que estás decidiendo cuando lo estás decidiendo; pregúntate el «para qué» (para qué te quedas hasta las tantas viendo esa serie, para qué curras hasta las mil) y ten claro a qué le estás diciendo que sí cuando le dices que no a dormir (cansancio, mala leche, mala cara, niebla mental, etc.). También a qué le estarías diciendo que sí cuando le dices que no a Netflix y a dejarte los dedos en el teclado hasta la madrugada (a todo lo contrario, claro: al bienestar). ¿Cuál de los dos escenarios prefieres? ¿El generado por dormir las horas necesarias o el que llega por hacer lo contrario?

	Decide a qué hora te vas a ir a dormir y te vas a despertar cada día, analiza en qué trampas caes una y otra vez, define un plan que te permita obedecerte: pon una alarma que te indique no solo la hora de abrir el ojo, sino también de cerrarlo; usa la técnica de Mel Robbins y cuenta «3, 2, 1» para apagar el ordenador y la tele; coloca un letrero en tus morros recordándote lo bien que te sentirás mañana después de dormir lo necesario. Detecta los obstáculos que puedan surgir y decide cómo vas a vencerlos.

	Si sufres una patología, acude a un médico especialista.

	4.  Descansa. Pero, Sol, que ya me has dicho que duerma. Sí, querida, pero también hay que descansar despierta. Define qué es para ti descansar, con honestidad, y, de nuevo, agenda esos momentos, porque lo que no se agenda, no pasa: ni el gimnasio, ni descansar, ni nada. Para mí descansar es solo tres cosas: leer, ver la tele y tumbarme a mirar el techo. Nada más.

	A nuestro coco y a nuestro cuerpo les pasan cosas muy buenas cuando descansan. Ojo, es importante diferenciar entre descanso y evasión, y no siempre es fácil.

	Me hizo recapacitar sobre esta distinción, como sobre tantas otras, mi querido Igor Fernández (sí, otra vez), cuando andábamos encerraditos en casa, en pleno confinamiento. Me contó cuán importante es mantenernos presentes, más en situaciones complicadas para las que no estamos preparados. Si en circunstancias normales es imprescindible que nos preguntemos cómo estamos y qué necesitamos, ni te cuento en un escenario tan marciano.

	Me explicaba cómo nuestras necesidades podían cambiar muchísimo de un día para otro: una mañana te levantabas dispuesta a dejar la casa como una patena, cepillo de dientes en mano, con las juntas de las baldosas temblando de terror; otro día te zampabas diez capítulos de cualquier serie; otro, trabajabas doce horas seguidas; otro, solo querías hablar con tus amigos.

	Lo importante, me decía Igor, es asegurarse de que eso que estás haciendo no te evade, no te aleja de tu eje, sino que te coloca en él. No es desconectar, sino conectar. No es fácil detectar cuándo hacemos una cosa y cuándo otra, entre otras razones porque usamos mal el lenguaje. Por ejemplo, decimos que, cuando nos vamos de viaje, desconectamos, cuando en realidad estamos conectando con lo importante, es decir, con nosotras mismas. Esta distorsión viene, a su vez, provocada por el convencimiento de que nuestro día a día, de lunes a viernes, es siempre una mierda de la que mejor huir. Error colosal del que ya hablo largo y tendido en mis formaciones y redes. No actuemos como si tuviésemos dos vidas, esto no es un ensayo.

	Ojito, amiga lectora, cuando al leer que has de cuidarte y descansar, aparece, cual sombra apestosa, la culpa. Te mereces descansar y no le haces daño a nadie cuando descansas y cuando te cuidas. Solo hay beneficios. Sí, para ti, y con eso ya es suficiente.

	Otro manejo erróneo del lenguaje se da, en mi opinión, cuando decimos «no hacer nada»; mucha negación ahí, mucho quitarle importancia y mucho invisibilizar los momentos de solo ser y no hacer.

	Marta Romo, en su libro Entrena tu cerebro , nos cuenta lo beneficioso que es «hacer nada», entre otros asuntos, para nuestra creatividad.

	Muchas veces creemos que la creatividad solo la emplean aquellos que se dedican a oficios artísticos. No es así, o al menos no debería ser así. La creatividad, en lo que a este libro se refiere, se usa para hacernos la vida más fácil, para ser más productiva, para minimizar la distancia entre la vida que tengo y la vida que quiero, para diseñar una vida en la que me quiera quedar. Usamos la creatividad, es decir, el salirme de lo aprendido o de lo establecido, cuando lo aprendido ya no me sirve y necesito inventar mi manera de existir, de decidir, de ser.

	Me siento a escribir este párrafo después de realizar un directo en el que hablaba del amor que le tenemos a estar ocupadas, de cómo andamos todo el día como pollo sin cabeza, de cómo eso nos aleja de nuestros objetivos, sean los que sean. Hemos normalizado lo que solamente es común. Varias me habéis comentado que, si paráis, si descansáis, os sentís mal. Somos como el burro tras la zanahoria: perseguimos algo que no sabemos lo que es y, en esa persecución estéril, perdemos el poder de decidir qué historia nos queremos contar.

	5.  Haz cada día algo que te guste, sin excusas. Si estás leyendo este libro, es muy probable que me sigas en Instagram y sepas del reto #1000cosasquemegustan, que consiste en apuntar a diario tres cosas que te gustan hasta llegar a las mil en un año, y luego continuar, claro. Mi idea de mantener un listado de gustazos comenzó como un ejercicio en uno de mis talleres, que servía (que sirve) para conocernos, para ver el lado bonito de la vida y para crear miniobjetivos que te proporcionan alegría de la buena.

	La idea surgió de la lectura de varios libros sobre pensamiento positivo y de una obra de teatro llamada Las cosas extraordinarias , en la que el protagonista, a lo largo de su vida, describía miles de cosas que le hacían sentir bien. Una de ellas era «el sonido de la aguja al posarse sobre el disco de vinilo». PATAPAM: al escucharlo, reproduje la sensación que me producía aquel sonido cuando, de jovencita, me pasaba horas escuchando vinilos en casa. Se me saltaron las lágrimas, por la alegría de volver a pensar en ello, por la nostalgia y por darme cuenta de que, muy probablemente, me estaba perdiendo millones de sensaciones tan bonitas como esa, simplemente por no estar presente, por no prestarles atención.

	Los gustazos son magníficos para nuestro cerebro, porque generan endorfinas. Por favor, vamos a darles a estas amigas tan majas la importancia que se merecen y hagamos lo necesario para que permanezcan en nosotras el máximo tiempo posible. Convirtamos el gustazo en una forma de vida porque, además, cuantos más gustazos nos damos, más ganas de gustazos tenemos, y eso es algo magnífico. El pez mordiéndose la cola para bien.

	Mil cosas en un año son solamente tres cosas al día: el olor del jazmín, ver amanecer, las pelis de superhéroes. La sobrasada, tener flores en casa, la voz de Andra Day. Acostarme en sábanas limpias. Bañarme desnuda en el mar de mi isla, el silencio, Nueva York. Las cafeterías bonitas, el té con leche en una taza enorme, mis ratos con Leire en la Fabulofi, Ciudad de México, los huevos fritos, el petricor, montarme una tabla divina de queso con uvas en casa para mí solita, el arte de Jaume Plensa, escuchar los truenos desde la cama, ver Downton Abbey , Tom Hardy, la voz de Benedict Cumberbatch, los bares de los hoteles, las camas enormes de los hoteles. Escribir en los trenes, Hopper, ponerme cosas con luces en la cabeza, las vistas desde las alturas, escuchar a alguien que habla italiano. Aprender.

	Y así hasta mil, amiga, y cada día honra, al menos, una de ellas. Hay que encender la chispa de la vida, porque la que viene de serie se apaga si no te lo curras. Ya lo dice Robin Sharma en su libro Éxito : «si quieres ser más feliz, haz más cosas de las que te hacen feliz».

	6.  Meditar es, junto con el anterior, el gran olvidado en estos imprescindibles. Que levante la mano la que sufre de bucles mentales interminables, de marañas de pensamientos que le impiden tomar perspectiva, de la sensación de que son sus pensamientos los que la poseen y no a la inversa, de un estrés crónico que la enferma.

	Si no has levantado la mano, felicidades, yo de ti meditaría igualmente. Si la has levantado, te pediría que confiaras en mí y, sobre todo, en la neurociencia, que nos asegura que la meditación modifica nuestra estructura mental, que nos enseña a domar nuestra atención para dirigirla allá donde deseemos. Y, querida, allá donde va tu atención, vas tú, así de importante es meditar.

	La meditación nos ayuda a manejar el estrés negativo, que nos resta perspectiva porque no nos permite ver más allá de nuestras narices. Nos permite observar nuestros pensamientos. Esto, por un lado, nos demuestra que no somos nuestros pensamientos y, también, que podemos hacer algo con ellos, modificarlos en la dirección que nos beneficie, que nos acerque a la persona que queremos ser, y centrarnos en lo que es realmente importante para nosotras, eliminando lo que nos estorba, lo que nos frena, lo que nos estresa y nos resta energía. Conseguir todo esto quizás te suene a marcianada total, pero es posible, te lo aseguro. Te lo dice alguien que ha sido presa, durante muchos años, de unos bucles mentales de lo más agotadores.

	La meditación es uno de los cinceles que te ayudará a esculpir tu cerebro, y cuando digo cerebro no quiero decir pensamientos, no quiero decir emociones, que también; quiero decir cerebro. Me explico con algunos datos científicos que me parecen apasionantes y de gran utilidad.

	La primera vez que escuché hablar sobre la relación entre fisiología y meditación fue en uno de mis brunches científicos dominicales en los que me reúno con algunos amigos, todos listísimos y todos de ciencias a más no poder. Un astrofísico, un físico nuclear, un matemático, un biólogo y la menda lerenda, más de letras imposible. Os preguntaréis qué pinto en semejante evento. Pues no lo sé, pero como me dejan ir, yo voy. Me fascina escuchar sus conversaciones sobre la materia, la energía, los planetas y los microscopios. En una de esas reuniones prepandemia comenzaron a hablar de unas cosas que se llaman telómeros, de una señora que había ganado un premio Nobel. Supongo que vieron mi cara de no estar descifrando su conversación y, como aparte de muy listos, son muy majos, me tradujeron el enigma al idioma cristiano.

	Los telómeros son como las fundas al final de los cordones de los zapatos que evitan que se deshilachen, se encuentran en los extremos de los cromosomas. Cuanto más largos y en buen estado están los telómeros, más y mejor se reproducen nuestras células. Los telómeros se acortan a medida que nos hacemos mayores, y dicho acortamiento está relacionado con varios tipos de enfermedades. Elizabeth Blackburn, una bioquímica australiana, estudió cómo mantener los telómeros divinos durante mucho tiempo.

	En su estudio, Blackburn se dio cuenta de que las madres que se hacían cargo de hijos enfermos tenían los telómeros más acortados, no según su edad, sino según el tiempo que llevaban cuidando a ese hijo. Observando las estadísticas de esas madres, vio que algunas de ellas disfrutaban de unos telómeros mucho más hermosos que los de la mayoría. ¿Cuál era su secreto? Meditaban desde hacía tiempo.

	De aquí se extraen varios datos que deberíamos tatuarnos a fuego:

	•  No hay fármacos que puedan mantener nuestros telómeros sanos, pero doce minutos de meditación al día hacen que nuestras fundas cromosómicas se conserven estupendamente. Ojito.

	•  El estrés joroba nuestros telómeros, envejeciéndonos y enfermándonos, porque el cortisol (hormona del estrés) reduce la actividad de la telomerasa (enzima que conserva los telómeros).

	•  El autocuidado mantiene nuestros telómeros y a nosotras jóvenes y sanos.

	Si con estos datos no te entran unas ganas locas de empezar a meditar, yo ya no sé.

	En un directo que hice con Marta Romo y que encontraréis en mi cuenta de Instagram, esta pedagoga nos hablaba sobre los falsos mitos acerca de la atención y, cuando comenzamos a hablar de lo beneficioso de la meditación y el mindfulness , Marta mencionó que, aparte de realizar esas prácticas, es conveniente buscar momentos de actividad contemplativa, de esos en los que te sientes absolutamente presente, conectada contigo y, al mismo tiempo, con algo más grande que tú. Trascendencia, lo llaman. Piensa en las situaciones en las que has sentido que las piezas de ese puzle que eres encajaban perfectamente. Cuando, contemplando belleza, arte, naturaleza, notas que la vida se te cuela dentro.

	Te preguntarás cómo encajar estas actividades autocuidadoras en tu día a día. Con estrategia, querida. Repasa la metáfora del camino, teniendo en cuenta que tu objetivo es dedicarle el tiempo necesario a cada una de estas actividades; define tu punto de partida, cuáles de esos hábitos existen ya en tu vida, en qué medida del uno al diez están presentes. Decide qué vas a sacar de la mochila (pereza, actividades no alineadas ni con tus valores ni con tus objetivos, creencias limitantes, hábitos destructivos, entornos castrantes, ladrones de tiempo…) y qué vas a meter en ella (ayuda de un terapeuta, entrenador, nutricionista o coach ; creencias potenciadoras, entorno trampolín, una adecuada gestión de tu agenda).

	Quiero hacer especial hincapié en la gestión de tu agenda. En este libro no profundizaré en las herramientas para administrar tu tiempo. Sí te daré un par de tips prácticos: lo que no cabe en tu agenda no cabe en tu vida. Una buena agenda es realista y honesta. No es una lista, sino una serie de actividades con tiempos bloqueados. Tenemos una misma agenda para lo personal y para el trabajo, básicamente porque somos la misma persona en un contexto y en el otro. El ocio también se agenda. Uno de los grandes errores que nos llevan a ir como vaca sin cencerro es actuar como si tuviéramos veinticuatro horas al día para el trabajo, otras veinticuatro para la familia, otras veinticuatro para nosotras.

	Obama, Madonna, Oprah y tú tenéis el mismo tiempo cada día. Me dirás que ellos tienen muchos ayudantes y yo te contestaré que, probablemente, querida lectora, no estés presidiendo un país. Ponernos excusas solo actúa en nuestra contra. Para implementar todas las actividades del autocuidado necesitas motivación, gestión y creatividad.

	Si estás pensando que el autocuidado no es realmente tan importante, reflexiona sobre las razones que te conducen a esa opinión. ¿Realmente no crees que llevando a cabo estas prácticas vayas a sentirte mejor? ¿O quizás sí crees que vas a sentirte mejor, pero no le das mucha importancia a tu bienestar? Si este es el caso, ¿qué dice eso sobre la importancia que te das, sobre tu autoestima, sobre cómo miras a la persona que eres? ¿Qué diferencias observas en cómo cuidas a los demás y cómo te cuidas a ti? Piensa en dos mujeres que conozcas, una que se cuide, que dedique tiempo a los seis imprescindibles, y otra que no. ¿Quién, según tu opinión, disfruta de una vida más satisfactoria? ¿Qué conclusiones sacas de las respuestas a las preguntas anteriores?

	Te propongo que te hagas las siguientes preguntas con el objetivo de definir, de darte cuenta para luego hacerte cargo:

	Del 1 al 10, ¿qué puntuación te darías en cuanto a autocuidado? ¿Te sientes culpable cuando disfrutas o te dedicas tiempo? ¿Qué es para ti la culpa? ¿A quién le haces daño disfrutando? ¿De dónde crees que sale la idea de esa culpa? ¿Para qué te sirve la culpa a ti? ¿Para qué les sirve tu culpa a otros? ¿Qué necesitarías para no sentirte culpable?

	
 

	Qué es lo importante para mí, o sea, mis valores

	Empezaré diciéndote que tus valores no son opinables, son válidos porque son tuyos. Sí, vas a leer mucho de validación por aquí, porque falta nos hace. Comienzo esta sección así, porque la experiencia me demuestra que, en la mayoría de los casos, el problema para tomar decisiones y conseguir que nos pase lo que queremos que nos pase no tiene que ver con no saber, sino con no darle valor a lo que me gusta, a lo que me hace vibrar, a lo que me inspira.

	Los valores son, resumiendo mucho, lo que es importante para mí. Mi sistema de valores es lo que me va a indicar (o debería) qué decidir y qué hacer.

	El concepto de valor está muy relacionado, en mi opinión, con otro que comentaremos a lo largo de este libro: el de merecimiento. Para vivir la vida que queremos vivir, para que nos pase lo que queremos que nos pase, para ser quienes queremos ser, lo primero es interiorizar que nos lo merecemos, darnos permiso para disfrutar, independientemente de la opinión de los demás. Simplificando, sería algo así como: «Me lo merezco porque es importante para mí», ya sea ganar equis sueldo, tener una casa bonita, viajar mucho, disfrutar del silencio, teñirme el pelo de fucsia o hacer una hora diaria de ejercicio.

	Con tal de ser feliz, todas mis acciones, mis objetivos y mi contexto, han de estar alineados con mis valores. No pienses solamente en los grandes objetivos o proyectos de la vida, porque en esa inmensidad es fácil perderse. Vamos a lo que hago desde que me levanto hasta que me acuesto. Lo que desayuno, cómo me visto, si voy al trabajo andando, en transporte público o en taxi; en qué casa he elegido vivir, qué es eso que hago para divertirme cada día, cuánto cuido a mis amigos. Porque si mis valores son la salud, la belleza, la amistad, el aprendizaje, el humor, la aventura, no podemos dejarlos para esas ocasiones mal llamadas especiales. La vida es una y es ahora, que decía Pau Donés.

	Hay valores que se refieren a los objetivos, a eso que quiero que me pase (como pueden ser el éxito, la felicidad, el dinero), y otros que tienen que ver con cómo voy a conseguirlo, como la honestidad, la confianza, el respeto. Una persona alineada con sus valores los tiene en cuenta tanto al diseñar su plan de acción como al definir sus objetivos. Es decir, en el qué y en el cómo. En los fines y en los medios. Los valores constituyen el norte y la brújula.

	Es importante, también, rodearnos de gente cuyos valores sean similares, o que al menos no se den de guantazos con los nuestros, y que vivamos en un entorno alineado con nuestros valores, porque si no, pasa que, sin saber muy bien cómo ni para qué, te ves hipotecada cuando uno de tus valores predominantes es la aventura y otro la libertad. Vives en un lugar que te obliga a estar todo el día metida en el coche cuando a ti te da la vida caminar. Te aferras a una pareja que no se ríe jamás cuando para ti es imprescindible el sentido del humor. Te anclas en un trabajo aburrido cuando uno de tus valores es el aprendizaje y otro la creatividad. Este es el resultado de o no identificar tus valores, o no jerarquizarlos, o no validarlos. Vivimos según los valores de otros, o ni siquiera eso. Vamos a la deriva.

	Y venga días tristones, y venga dolores de cabeza. Nuestras líneas a los lados de la carretera, que no chirrían, pero nos avisan siempre.

	A lo largo de la vida, como es normal, los valores cambian. Lo que es importante para nosotras a los 15 años no es lo mismo que a los 30, ni que a los 50. Ni antes ni después de una pandemia, de una enfermedad, de la maternidad, de la muerte de un ser querido, de un divorcio, etc.

	Es imprescindible mantener nuestro listado mental de valores y su jerarquía actualizados en cada momento.

	A mis 20 años, solo había un valor en mi listado vital: salir por la noche, bailar como las locas. Y vivía alineadísima. Salía tres noches por semana. Aprobaba para salir, ahorraba para salir, me compraba ropa para salir. A mis 48 primaveras, me acuesto cada noche a las diez porque no hay cosa que me guste más que ver amanecer. Vale, a los 20 veía amanecer a menudo, pero antes de acostarme. No es lo mismo.

	Con tal de honrar mis valores, hice la carrera por la tarde para poder dormir por las mañanas, y actualmente rechazo los planes que se alargan más allá de las nueve y media. En mi armario, los tacones se han visto sustituidos por las zapas que me permiten trotar por la ciudad en la que vivo, porque para mí es importante caminar y también vivir en una ciudad en la que no necesito tener coche. Para mí es importantísimo vivir rodeada de cines, teatros, cafeterías monas, gente nueva. Todo eso quizás no es importante para otros, pero para mí sí. Ahora venero el silencio, la tranquilidad, la belleza, el aprendizaje porque sí. Siempre han estado ahí la amistad, la libertad, el humor. Quién sabe lo que nos espera en el futuro, pero sea lo que sea, deberíamos esforzarnos para mantenernos en las vías de eso que es fundamental para nosotras. Descarrilar no debería ser una opción.

	Los valores se forman desde que nacemos, inspirados en el modelo de la gente que nos educa, nos cría y nos rodea. Algunos los adquirimos conscientemente y otros se han colado en nosotras sin que nos demos cuenta.

	Tengamos en cuenta que los valores que nos han transmitido con sus comportamientos las personas que nos han educado son significativos, pero que siempre podemos decidir qué valores vamos a honrar cuando nos convertimos en personas con uso de razón. Quizás tus padres no eran personas solidarias o calmadas, pero tú quieres y decides que esos valores son importantes para ti y que vas a implementarlos en tu vida. Todos conocemos a alguien que ha crecido en las circunstancias más adversas y se ha convertido en una persona excelente, y también a la inversa. Lo único definitivo y definitorio es aquello en lo que decidimos convertirnos, qué valores decidimos honrar cada día.

	Simon Dolan, en su libro Coaching por valores , usa varias definiciones de «valores», entre ellas, la siguiente: «Son los ideales que dan significado a nuestras vidas, se reflejan en las prioridades que escogemos y sobre los que actuamos de forma coherente y repetida. Como ideales, los valores son a la vez herramientas y objetivos de la transformación social y la renovación de la vida pública, la comunidad y la sociedad». Y yo añadiría: «y de cualquier ser humano».

	Si buscáis en internet «listado de valores» aparecerán listados que van desde diez palabras hasta ciento noventa. Desde lo que se supone que son los valores que todos, absolutamente todos, deberíamos honrar para ser buena gente y crear una sociedad estupenda, hasta una enumeración exhaustiva que va desde el liderazgo hasta el equilibrio, pasando por la aventura.

	El listado corto es ese que nos satisface de inmediato porque nos decimos que sí, que somos buenas, sinceras, empáticas, responsables, etc. Un poco como las misses pidiendo la paz mundial. Vale, bien. Vamos a concentrarnos en el listado largo, en esos valores que nos ayudarán a ser más felices, a definir qué es lo que quiero que me pase y también a decidir cómo lo voy a lograr.

	Los valores nos guían en la definición de esa persona que somos ahora mismo y también en la de la que queremos ser, en encontrar la meta de la metáfora del camino y la mochila. Son imprescindibles a la hora de trazar mi mapa particular. Los valores reflejan y nos ayudan a elaborar nuestros criterios. Nos hacen diferente del que tenemos enfrente.

	Quiero hacer una reflexión, llegados a este punto. Puede que al leer «nos hacen diferentes» hayas sentido cierta incomodidad. Y puede que venga dada porque hay muchas personas que confunden el ser parte de un grupo con ser igual que los demás. A los humanos nos gusta pertenecer a una tribu, entre otras cosas, porque nuestro cerebro cavernícola te recuerda que si tu grupo te abandona, la palmas. Un desastre total. Hoy en día, sin animales que se nos quieran zampar a cada esquina y con los cajones llenos de ibuprofenos y amoxicilina, lo de palmarla porque tu «pandi» te da de lado es menos probable. A lo que íbamos: tenemos miedo de mostrar nuestras diferencias por si nos quedamos solas. Esto aplica a amigos, al entorno laboral, a la pareja.

	Paradójicamente, si piensas en la gente a la que admiras y te inspira, probablemente te des cuenta de que no son gente del montón. Destacan por algo. Sé que son diferentes porque lo demuestran a todas horas. Yo admiro a Freddie Mercury, a Oprah, a Laura Riñón, a Leire, a todos mis amigos, que son de todo menos gente del montón.

	Sigamos con los valores.

	Cuando te hablaba del modelado, te decía que es necesario observarse para detectar lo que te hace sentir bien. Es fundamental que adquieras la habilidad de desgranar esa sensación, de concretarla para convertirla en un valor. Al hablarte de la calma que siento cuando llego a un espacio ordenado y bello, estás viendo el resultado final de toda una reflexión. No es llegar a casa de alguien y decir: «siento una paz enorme provocada por el orden y la belleza», ojalá.

	Muchas veces, sentimos en el cuerpo antes de llegar al pensamiento. Seamos conscientes de ese efecto y tomemos el tiempo de masticarlo para convertirlo en reflexión, en conclusión, en objetivo y en plan de acción. Resumiendo asalvajadamente, sería algo así como: siento relax, respiro con amplitud, me pregunto qué es lo que está provocando mi reacción y me respondo que es el encontrarme en un espacio bello y ordenado. Ergo, me gusta, me merezco y quiero vivir el máximo de tiempo posible entre orden y belleza, así que voy a analizar en qué punto estoy respecto a ese objetivo en todos los espacios que habito y voy a generar un plan de acción cuyo final sea que mi casa y mi oficina resulten lugares bellos y ordenados. Pero, ojo, aquí os recuerdo el QUIÉN QUIERO SER en lugar del QUÉ QUIERO HACER: el objetivo último es ser una persona que viva en calma. La belleza y el orden, en este caso, son los medios, el cómo, valores de proceso que me permiten llegar a otro de mis valores de resultado: la calma.

	En cuanto a la toma de decisiones, una decisión será adecuada en la medida en la que tenga en cuenta nuestros valores, en lugar de actuar impulsivamente o según opiniones ajenas. Los valores generan nuestro eje y nos ayudan a mantener contra viento y marea nuestras tres ces: la consistencia, la coherencia y la constancia. Honrando nuestros valores seremos personas satisfechas y realizadas.

	Nadie nos ha contado que podemos decidir cuál es nuestra actitud ante la vida, y esto tiene muchísimo que ver con los valores que decidimos honrar. Decido si aprovecho las oportunidades o si las dejo pasar. Decido, incluso, si percibo esas oportunidades.

	Durante toda nuestra existencia, deberíamos realizar inventario de nuestros valores, desmenuzar lo que es fundamental en este momento para nosotras, desenredarlos de las creencias limitantes de las que hablaremos más adelante para así definir lo que realmente queremos y cuál es el camino a seguir. Nos cuesta, a veces, honrar nuestros valores porque no percibimos su significado práctico. Evoquemos aquí a nuestro amigo Rodin.

	Recuerdo a una alumna que nos contaba que le encantaba bailar y que asistió durante mucho tiempo a clases de baile, pero que lo dejó, porque «total para qué, si no iba a bailar en el Bolshói». Fíjate en cuánto encierran esta acción y este pensamiento: bailo porque me hace feliz y lo dejo porque no me sirve para nada. A Rodin le habría explotado la cabeza. Ahí se pone de manifiesto, por un lado, la distorsión en cuanto a lo que es útil o no, una creencia de no merecimiento como la copa de un pino, una no identificación de valores, y una ausencia total de validación, entre otras muchas cosas.

	 

	Por ponernos constructivas, que de eso va la cosa: reflexiona un rato sobre todo lo que has dejado o no has empezado a hacer porque, total, si solo te hace feliz, qué chorrada. Haz una lista con todo ello, querida. Sí, ahora, el libro no se va a mover de aquí.

	Si te das cuenta de que estás actuando de manera incoherente, cuando sientes el chirrido interior, probablemente es porque estás confundiendo valores, porque no los has identificado o jerarquizado correctamente.

	Te preguntarás qué es lo que impide que, a estas alturas de la vida, no tengas este trabajo finiquitado. La primera razón es que los que nos tenían que haber enseñado a hacerlo hicieron lo que podían con lo que tenían, como todos. Me he encontrado con muchas alumnas y coachees de mi edad cuya educación emocional es nula. Me planteo si dicha carencia no será fruto de la que sufrían sus padres, una generación nacida en la posguerra y que creció preocupada por la supervivencia, por la logística, por la necesidad imperiosa de conseguir una casa, comida y educación para sus hijos. El sacrificio y el esfuerzo eran, con ese panorama, mucho más importantes que los gustazos, la gestión emocional y la autoestima.
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	Si observamos la pirámide de Maslow (que nos explica cuál es el impulso de la conducta humana, es decir, la motivación; cuál es el orden de importancia a la hora de cubrir nuestras necesidades), vemos que solo cuando alcanzamos lo básico podemos escalar al siguiente nivel.

	Nuestros abuelos estaban muy ocupados encargándose de los niveles que van del cinco al dos. Quizás nuestros padres se podían haber dedicado al primer nivel y, de hecho, algunos lo hicieron, pero otros heredaron las creencias limitantes de las que hablaremos a continuación y se quedaron anclados en lo que ellos consideraban realmente importante: la supervivencia. Comprensible, la verdad, pero ese no es ya nuestro contexto.

	La vida nos chirría porque seguimos ancladas en la supervivencia sin darnos cuenta de que ya tenemos cubierto lo básico y que podemos dedicarnos a perseguir nuestras necesidades sociales, de estima y de autorrealización. Actuamos como nuestras madres, sintiéndonos culpables, sin creernos merecedoras, haciendo, entregando, sacrificando sin darnos cuenta de que somos libres y podemos elegir.

	¿Y cuál es la solución a este desastre? Lo primero, como siempre, convencerte de que te mereces vivir alineada con tus valores, de que eres capaz. Lo segundo, si no los tienes muy claros, identificarlos y jerarquizarlos.

	Lo de la jerarquía a veces nos produce confusión, ¿para qué jerarquizar? ¿Tan importante es? Básicamente es importante porque nos ayuda a generar criterios con los que tomar decisiones. Por ejemplo: uno de mis valores preponderantes es la intimidad. Por eso hay ciertos temas que no expongo en redes. Otro, un valor plenamente relacionado con el medio, el dinero que necesito para vivir como quiero vivir. Está por debajo de la intimidad, por eso no lo he tenido que pensar cuando me han propuesto alguna acción con marcas en las que mi intimidad o la de mi familia se veían expuestas.

	Te propongo el siguiente ejercicio. Quizás te apetezca hacer un listado de lo que es importante para ti. Insisto, para ti. No para tu pareja, tus hijos, tu madre, tu jefe. Para ti. Si sientes que necesitas algún esquema que te guíe es normal, no estamos acostumbradas ni a preguntarnos qué es lo que realmente me importa en la vida, ni a definir valores, ni a nada que se le parezca. Para ayudarte, ve a Google y escribe «listado de valores». Aparecerán un montón de listados, escoge el que quieras. Échale un vistazo sin agobiarte. Recuerda que estamos aquí para avanzar, que nadie te mete prisa.

	Subraya diez de esos valores. Elige esos que te resuenen y que sientas que no estás viviendo en profundidad. De esos diez, escoge cinco. Tranquila, no abandonarás los otros cinco para siempre. Ni los otros doscientos. Pero es necesario empezar por algo asumible.

	Dibuja ahora un cuadro con cinco columnas y cinco filas como este que te muestro.
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	En la primera columna escribe los números del 1 al 5. Al lado, los cinco valores que has escogido, por orden de importancia. No emplees mucho tiempo en decidir, haz caso de tus impulsos. En la siguiente columna indica, del 1 al 10, qué grado de satisfacción posees ahora mismo en cuanto a tu alineación con ese valor, es decir, cuán presente está en tu vida. En la cuarta columna, anota la puntuación que te gustaría tener. Personalmente, yo soy de escribir un 10 en todo. ¿Por qué? Porque si estudias para sacar un 10 en todos los exámenes, es improbable que suspendas. Quizás no siempre llegues al 10 pero, desde luego, tus resultados serán mejores que si apuntas al 7. No queramos llegar a una puntuación regulera en nada en la vida por miedo a no conseguir nuestro objetivo. Disparemos al 10 y disfrutemos del recorrido. ¿Qué es lo peor que puede pasar? ¿Y lo mejor?

	Una vez tienes las dos puntuaciones, en la última columna escribe las acciones concretas que llevarás a cabo para alinearte con esos valores. Con día, fecha y cuánto tiempo te va a llevar.

	Por ejemplo: si uno de mis valores más importantes es la belleza, puedo decidir 1) que cada viernes me iré a ver atardecer al templo de Debod 2) que voy a empapelar mi habitación con un papel similar a aquel tan bonito que vi en el Hotel Caserío Aldeallana 3) que cada tres semanas me haré la «manipedi» 4) que me voy ahora mismo a comprar unas flores 5) que el próximo lunes visitaré el Museo del Prado.

	Y así podríamos seguir hasta la eternidad. Hago lo mismo con mis otros cuatro valores: genero un plan de acción que disminuya la distancia entre mi grado de satisfacción actual y la satisfacción deseada.

	En un mes, revisa el cuadro, el plan de acción y valora si lo has seguido. Si es que sí, solo tienes que continuar con eso que estás haciendo y, si te apetece, puedes introducir en el cuadro otro de los valores que habías dejado reservado y diseñar el plan de acción correspondiente. Si la respuesta es que no, detecta cuáles han sido los obstáculos que te lo han impedido para poder superarlos.

	Otro ejercicio muy útil a la hora de revelar eso realmente importante para ti es la línea de la vida, versión «valores» (hay otra versión «talentos innatos»). En un folio, dibuja una línea de lado a lado en horizontal. Con una flecha hacia arriba, en orden cronológico, indica los mejores momentos de tu vida y la edad que tenías. Lo mismo con los peores momentos, con flechas hacia abajo. Observa esa línea y respírala. Ahora hazte las siguientes preguntas y escríbelas en tu libreta bonita:

	• ¿Cuáles han sido los mejores momentos? Descríbelos con detalle. Dónde estabas, con quién, qué sentías. Lo mismo con los peores.

	• ¿Cuándo tomaste las mejores decisiones? ¿Qué criterio seguiste? ¿Y las peores?

	• ¿Qué valores se pusieron de manifiesto en las buenas decisiones y en los buenos momentos?

	• ¿Te encontraste con obstáculos en algún momento? ¿Cómo los superaste?

	• ¿Qué patrones en común encuentras en los mejores y en los peores momentos? ¿Qué conclusiones sacas tras examinar esos patrones? ¿Cómo pueden esas conclusiones ayudarte de aquí en adelante?

	Realicé este ejercicio en un vuelo rumbo a Ciudad de México, con mi amigo Ángel. Curiosamente, o no, los resultados en cuanto a nuestros mejores momentos y también en cuanto a los peores fueron muy similares. Muchos de los mejores tenían que ver con viajes y con estar rodeados de amigos, de libertad. Decidimos, en aquel momento, tatuarnos un avión de papel, que nos recordara y nos anclara a todas esas veces en las que lo que habíamos decidido y hecho era totalmente coherente con nuestros valores.

	Pregúntate, también, cuáles son esas cosas a las que jamás renunciarías ni por todo el oro del mundo, y aquellas que jamás harías. Ahí, escondido, está lo que es realmente importante para ti.

	No me has preguntado, querida lectora, pero ya que este libro es una conversación, te comento que yo me he dado cuenta de que para mí lo más importante, mi Valor Supremo, es la salud; la mía y la de los míos. La de dentro y la de fuera. La mental, la física, la espiritual. Con toda la dificultad y el esfuerzo que a veces conlleva mantenerlas. De hecho, este libro tiene mucho que ver con mi Valor Supremo, con honrarlo y con transmitirte lo que he ido aprendiendo.

	La amistad es otro de mis pilares fundamentales. Mis amigos le dan sentido a todo, son mi familia elegida. Me apetece aquí, y creo que viene a cuento, hablarte sobre el estudio más largo que se ha hecho jamás sobre la felicidad, realizado por la Universidad de Harvard, que durante setenta y cinco años analizó a más de setecientos hombres de diferentes estratos sociales de Boston. La conclusión a la que llegaron es que el factor determinante a la hora de ser felices era la calidad de sus relaciones, por encima de la cantidad y por encima de otras variables como el dinero. Las personas con relaciones funcionales y sanas no solamente son más felices, sino que se mantienen más saludables, tanto física como mentalmente. Así que parece que mis dos valores fundamentales están bastante relacionados.

	El siguiente sería el humor. Hablaremos luego del pensamiento positivo y de todas sus bondades sobre nuestros divinos cuerpos y nuestras divinas mentes. Un día sin descojonarme es un día perdido, amiga. Lo tengo clarísimo. Me acerco a la gente con sentido del humor, quiero ser esa gente. Me entusiasma tener dolor de barriga tras dos horas de carcajadas. El humor nos salva la vida, todos los días. No hay nada que alivie más que reírte de ti misma, de tus problemas. El humor no le resta importancia a nada, que no te cuenten historias. El humor dignifica, alegra, cura.

	Otro valor que me he propuesto honrar a cada momento es el del aprendizaje. Me apasiona acostarme habiendo aprendido algo, lo que sea. Si es sobre este coco nuestro, pues mejor, pero me basta con descubrir algo sobre la vida de Kenneth Branagh a través de su película Belfast (qué belleza, por favor) o con conocer un restaurante nuevo, o una cuenta de Instagram que me aporte.

	Y la libertad, lectora, la libertad, que va en quinto lugar pero lo impregna todo. Mis decisiones, mi negocio, mis letras, mis conversaciones. Ser libre de pensamiento, en mis emociones, en mis palabras, en mis acciones. Apartarme de todo lo que me genere dependencia, freno, cortapisa. La libertad como eje y la libertad por bandera. La libertad que se contagia, como todo lo bueno. Libre es todo lo que quiero ser.

	 

	
 

	Las puñeteras creencias limitantes (de mierda)

	Les tengo mucha manía a las creencias limitantes, querida lectora, MUCHA. Hablo cada día con mujeres tan inteligentes, tan válidas, con tanto que aportar, y que no comprenden sus posibilidades porque no se ven a sí mismas, ni ven el mundo en toda su extensión. Me pillo unos cabreos tremendos y ni siquiera sé con quién. La buena noticia es que si han buscado una coach , si de alguna manera contactan conmigo, están en el camino de quitarles el poder a esas limitaciones para quedárselo ellas enterito.

	¿Qué es una creencia?

	Según la RAE, una creencia es el firme asentimiento y conformidad con algo. Es la idea que se considera verdadera y a la que se da completo crédito como cierta.

	Fíjate en la paradoja de que una idea sea absolutamente cierta, si consideramos como cierto algo empíricamente demostrable. Teniendo en cuenta esta definición, lo más acertado, entiendo, sería decir que una creencia tiene muchos puntos para ser una mentira.

	A los 6 años, todas sabíamos quiénes éramos, qué era lo que nos apasionaba, lo que se nos daba bien, con qué soñábamos. Quizás no lo recordamos, pero era así, creedme. Esas cualidades siguen ahí, escondidas en algún lugar, bajo muchas capas de creencias y de otros asuntos. El no sentirnos capaces, o merecedoras, o sentir que algo es imposible, nos ha dejado ciegas y sordas ante nosotras mismas.

	Las creencias son ese filtro, el cristal sucio en nuestras gafas, a través del cual vemos el mundo. De nosotras depende que sea un cristal bien transparente, que nos muestre la realidad y todas las posibilidades que tenemos ante nosotras, así como cuáles son nuestras habilidades y recursos. Porque, de nuevo, no podemos elegir algo que no sabemos que existe o de lo que no nos creemos capaces.

	La distancia entre la vida que tengo y la vida que quiero está hecha, en gran medida, de creencias limitantes.

	Queremos, entonces, detectarlas para gestionarlas y que no sean ellas las que decidan cómo va a ser nuestra vida. Recordemos que solo podemos gestionar aquello de lo que somos conscientes.

	Si tomamos nuestra metáfora del mapa y el camino, queremos localizarlas para que no decidan ellas adónde vamos a llegar, o para que no nos hagan creer que ese lugar al que queremos llegar no existe porque nadie es feliz en su trabajo, porque solo ganan dinero los que roban, porque el amor es sufrimiento, porque la única manera de realizarse para una mujer es tener hijos, porque después de los 30 es imposible encontrar pareja, porque todos los autónomos se mueren de hambre, porque el divorcio es un fracaso, porque el fracaso es lo peor de la galaxia, porque si me dedico a lo que me apasiona mi familia se morirá, etc. Todas estas creencias las he sacado de afirmaciones de algunas de mis coachees , seguro que alguna te ha resonado.

	Increíblemente, las creencias nos otorgan sensación de seguridad, porque son lo que conocemos. Construimos nuestro mundo basándonos en ellas y, cuando empezamos a sospechar que existen, nos bloqueamos porque nos da miedo identificarlas, porque en el momento en el que lo haga y descubra que la realidad no es lo que había percibido hasta ahora, que mi mapa no se parece en nada al territorio, habrá que tomar decisiones y no sé si ese es un precio que estoy dispuesta a pagar. ¿Merece la pena vivir a medias? Solo tú puedes contestar a esa pregunta.

	Tipos de creencias limitantes

	Me gusta clasificar porque me ayuda a concretar y a comprender y, en este caso, también a identificar para después gestionar.

	Tenemos, por un lado, las creencias limitantes de capacidad, esas que me alejan de mis objetivos haciéndome creer que no soy capaz de alcanzarlos.

	•  No soy capaz de adelgazar.

	•  Soy incapaz de ahorrar.

	•  No soy capaz de llegar puntual.

	•  No soy capaz de crear mi propia empresa.

	•  No soy capaz de vivir sin mi pareja.

	•  No soy capaz de hacer las croquetas con la receta de mi madre (luego te cuento esto, lectora).

	•  Soy incapaz de aprobar este examen.

	•  Soy incapaz de madrugar.

	•  Soy incapaz de hacer deporte cada día.

	Vamos a parar un momento aquí para realizar un ejercicio que contradiga a tus creencias limitantes de capacidad. Escribe, por favor, en tu libreta, un listado con tus logros. Un logro es algo que te hayas propuesto, que haya requerido de un esfuerzo y que hayas conseguido. Puede ser aprobar un examen, ponerte en forma, adelgazar, aprender a hacer croquetas, tejer un jersey, aprender a conducir o que tus hijos se hagan la cama cada día. Lo que sea. Por favor, te pido que no infravalores nada de lo que consigas. NADA.

	Ahora, pregúntate y desgrana para contestar a lo siguiente: ¿qué cualidades o habilidades tuyas te han permitido cosechar esos logros? Apúntalas, que luego se te olvidan. Apláudete un poco mientras las contemplas.

	Piensa ahora en algo que quieras conseguir esta semana: ignorar las broncas de tus hijos, comer tres frutas al día, caminar siete kilómetros cada mañana, levantarte a las siete, ordenar los armarios, leer media hora al día, hacer cada día algo que te guste. Lo que tú decidas. Planea también cómo vas a celebrar tu logro de esta semana. Yo a veces me regalo bolígrafos, otras me doy un masaje, me pego un baile con música de los ochenta o me tomo un par de horas libres.

	Pasamos ahora a las creencias limitantes de posibilidad, que nos dicen que es imposible o que es imposible para mí:

	•  No es posible vivir de tu pasión: dibujar, actuar, escribir.

	•  No es posible encontrar pareja después de los 30.

	•  Solo se puede ganar mucho dinero robando.

	•  Es imposible ganar más de equis dinero al mes.

	Te cuento aquí una conversación que se dio en una tarde de domingo, en pleno parque del Retiro, entre varios de mis amigos. Uno de ellos se lamentaba de la precariedad de su sector y otros le animábamos a que tomara la iniciativa para crear su propia fuente de ingresos. Él justificó su inacción asegurando que ningún autónomo ganaba las cantidades que nosotros mencionábamos. Se hizo el silencio y lo rompí yo, para variar, con una pregunta sencilla: «¿Conoces a algún autónomo que gane el dinero que tú deseas ganar para vivir como quieres vivir?». Su respuesta fue un no tan rotundo como nuestro segundo silencio. «¿Estás seguro?». Asintió.

	Quizás no te lo creas, pero todos los que estábamos sentados en la hierba éramos autónomos y nuestros ingresos superaban la cantidad de la que hablábamos. Nuestro amigo lo sabía, pero las creencias limitantes, de una manera perversa y sumamente castrante, borraban esa información de su brillante cerebro. Como podrás imaginar, le hicimos ver que estaba en un error provocado por el cristal sucio de sus gafas de ver el mundo y a sí mismo. Puedo decir que, después de esa charla dominical y de otras tantas, nuestro amigo ha barrido muchas de sus creencias, negocia sus honorarios desde una perspectiva mucho más realista y ha creado varias líneas de negocio nuevas.

	Vamos, por último, a las creencias limitantes de merecimiento, que, en mi opinión, son las que están enterradas más profundamente. Me cuentan que:

	•  No merezco a alguien que me trate bien.

	•  No merezco ganar equis sueldo.

	•  No merezco descansar.

	•  No merezco estar en forma.

	•  No merezco vivir en una casa bonita.

	•  No merezco sentirme guapa.

	•  No merezco dedicarme tiempo.

	Detente aquí un momento para reflexionar sobre la relación entre merecimiento y actividad constante. Quizás, como no me siento merecedora de nada por mí misma, hago mucho, porque cuanto más hago, más valgo. Cuanto más me entrego, más me valoran.

	Te voy a contar otro de mis descubrimientos acerca de mis creencias limitantes, en este caso de merecimiento. Hace un par de años, antes de la pandemia, mi amiga Julia (sí, esa a la que le pasa lo que quiere que le pase) organizó en su casa una pequeña reunión con algunas chicas de su trabajo y otras amigas a modo de club de lectura de mi segundo libro. Aunque nunca había estado en casa de Julia, ya sabía que era sumamente ordenada. Cuando llegué, me encontré con que había horneado unos palitos de hojaldre con sobrasada, porque es consciente de que me muero por esa cosa grasienta y naranja tan sabrosa; había colocado una kettle divina en el salón junto con un montón de tazas de Starbucks grabadas con los nombres de ciudades del mundo (Julia viajaba mucho en ese momento) para que eligiéramos la que más nos gustara. Todo monísimo. Me enseñó su cocina nueva, ideal también, con sus cajones llenos de tápers, todos iguales. Aunque no me gusta cocinar, me entusiasman las cocinas.

	Pasamos un rato divino zampando palitos de sobrasada, bebiendo té en tazas cosmopolitas y charlando sobre lo divino y lo humano.

	Julia vive a las afueras de Madrid y, en la media horita de coche que tenía hasta mi casa, empecé a reflexionar sobre la cocina, las tazas, el kettle de Julia. Su orden, mental y físico. Me encanta todo.

	«Me encanta todo». Detengámonos aquí un momento, querida lectora. Vamos, de nuevo, a analizar el proceso que desemboca en ese pensamiento, en esa sensación. Enfoquémonos en eso que nos encanta, sea una casa, sea un olor, sea una persona o su comportamiento. Ahí hay asuntos que tienen que ver conmigo, con lo que es importante para mí, con mis valores y quizás con mis creencias.

	Tras darme cuenta de cuánto me gustaba todo eso que había visto, empecé, qué bien, a hacerme preguntas. ¿Por qué no tengo una cocina que me guste? ¿O un kettle tan bonito? En cuanto a las tazas no me puedo quejar, tengo tres mil, preciosas.

	Primero analicé lo que Julia hace, su comportamiento, y luego me desplacé hasta el fondo de su iceberg para analizar cuáles son los valores y las creencias que la impulsan y la convierten en la persona que es. Buceé en las razones que provocan que Julia tenga una cocina ideal, tiempo para organizar saraos en su casa, para hacer mucho yoga, para tener un trabajo cojonudo que le encanta y que le permite vivir como quiere vivir. Concluí que el cimiento y la gasolina de todo lo que es y de todo lo que consigue tenían que ver con el hecho de que se cree merecedora de ello.

	Me respondí que llevaba diez años mirando mi cocina y odiándola. ¿Por qué no la había cambiado? Muy sencillo: porque no creía merecer una más bonita. Exactamente lo mismo con el kettle , e incluso con el orden, la productividad y la simplificación que Julia aplica en todo lo que hace, consiguiendo así disfrutar de su tiempo, consiguiendo que le pase, todo el rato, lo que quiere que le pase. No creo merecer dedicarme tiempo, rodearme de belleza, tener éxito. Por eso no hago lo posible por conseguirlo. He resumido mucho mi proceso mental, ojalá fuera tan rápida deduciendo. Treinta kilómetros, una media hora. Teniendo en cuenta que soy coach y que me paso el día analizando creencias ajenas, muy rápida no estuve.

	A partir de ahí, diseñé un plan de acción y lo agendé. Aparte de pedir presupuestos para una cocina que la pandemia retrasó bastante, salieron a la luz muchas más creencias similares relacionadas con la belleza de los lugares que habito y con lo que creo merecer. Me concentré en lo que sí podía hacer, incluso cuando nos confinaron, para rodearme de belleza. Compré flores, un juego de té precioso, un par de pijamas que sustituyeron al desastre que habitualmente me cubría para dormir, una bata monísima para estar por casa. Ordené, tiré, adorné.

	En mi opinión, el merecimiento es el origen de todo aquello que conseguimos. Si no creemos merecer algo, difícilmente nos pondremos en marcha para conseguirlo. Y en mi opinión, las creencias limitantes de merecimiento son las más difíciles de identificar y, por tanto, de gestionar. Escuchamos a menudo a nuestras amigas (o a nosotras mismas) afirmar que no son capaces de algo o que algo es imposible, pero raramente expresamos en voz alta que no merecemos sentirnos guapas, o que no merecemos tener una pareja que nos trate bien, o que no nos merecemos descansar. De nuevo, fijémonos en lo que hacemos o dejamos de hacer, ahí está oculto todo lo que creemos o no creemos merecer.

	Las creencias limitantes solo son ciertas si actuamos como si lo fuesen. Supongamos que no son ciertas... ¿Qué diferencia comporta eso?, ¿vale la pena la diferencia?

	Rescatemos aquí mi concepto favorito de programación neurolingüística: el mapa no es el territorio.

	¿Qué significa esto? Pues que los humanos tomamos las experiencias, el mundo, y los pasamos por nuestros filtros mentales, nuestras ideas, nuestras opiniones, nuestros pensamientos, nuestras creencias. Llevamos el territorio, la realidad, a nuestro mapa, a la visión sesgada y disminuida de la realidad, a nuestra interpretación particular y no siempre correcta de lo que nos pasa, de lo que vemos, de lo que escuchamos.

	Ante las mismas experiencias, la interpretación y, con ella, las emociones y los pensamientos de unos y de otros pueden ser de lo más variados. Frente a un despido, unos se ven fracasados y otros lo perciben como una oportunidad. Ante un ascenso, unos tendrán miedo y otros se sentirán la persona más feliz del mundo. Lo mismo ante una crítica, un divorcio, o la posibilidad de viajar a un país lejano.

	No somos capaces de discernir lo que es real de lo irreal, solo sabemos lo que percibimos a través de nuestro mapa personal y, ojito, transferible. Recordemos que las creencias, eso que conforma nuestro mapa, las hemos heredado de otros, que a su vez las heredaron de otros. Es decir, la porquería en nuestras gafas de ver el mundo y de vernos a nosotras la puso ahí alguien que, probablemente, murió antes de que naciéramos y que jamás sabremos quién fue. Qué sinsentido, ¿no?

	Podemos estar convencidas de que a base de trabajar duro conseguiremos ganar lo suficiente para comprarnos un ático con piscina (creencia potenciadora) o de que solo los que roban consiguen tener el dinero para comprar una vivienda de esas características (creencia limitante). Podemos considerar el mudarnos a otro país como un peligro, con todo lo que ello conlleva en cuanto a estrés y detrimento de nuestra salud, o como una oportunidad fabulosa. El territorio es el mismo en ambos casos, pero los mapas son tan diferentes que se convierten en opuestos y que determinan si conseguiremos llegar a nuestro objetivo o ni tan siquiera planteárnoslo.

	Existen infinidad de estudios que demuestran los efectos de las creencias limitantes. Vamos con dos muy conocidos, que he extraído de mis apuntes de Crearte Coaching, la escuela en la que me formé:

	Un grupo de escolares de inteligencia similar se dividió de manera aleatoria en dos grupos. Uno fue puesto a cargo de un maestro al que se le dijo que eran «superdotados». Al maestro del otro grupo se le indicó que su grupo era de niños «lentos». La mayoría de los niños catalogados como «superdotados» registró, al final del curso, puntuaciones muy superiores respecto a sus compañeros considerados como «lentos». Las creencias de sus respectivos maestros habían influido sobre su capacidad.

	Otra demostración empírica de lo que las creencias provocan:

	«Antes del 6 de mayo de 1954 todo el mundo compartía la creencia de que los cuatro minutos marcaban una barrera infranqueable con respecto a la velocidad a la que una persona podía recorrer una milla. En los nueve años previos al día histórico en que Roger Bannister rompió el techo de los cuatro minutos, ningún corredor se había acercado a esa marca. Sin embargo, tan solo seis semanas después de la hazaña de Bannister, el corredor australiano John Lundy rebajó la marca en un segundo. En los nueve años posteriores, casi doscientos atletas rompieron lo que antes parecía una barrera infranqueable».

	Características de las creencias

	Son inconscientes (hasta que las hacemos conscientes, ese es el primer requisito indispensable para liberarnos de su influencia), no las cuestionamos nunca (hasta que lo hacemos) y son resistentes al cambio. Resistentes pero no invencibles, atención.

	Las expresamos mediante nuestro comportamiento, no por lo que decimos. Un caso fácil de entender se da en esas personas que afirman que están divinamente solteras pero que, de hecho, llevan treinta años enlazando una pareja con otra.

	Todas las creencias, ya sean limitantes o potenciadoras, se presentan como verdades absolutas para aquel que las posee. No cabe en nuestras mentes que esas creencias tengan grieta alguna, son sólidas y se nos antojan tan insuperables que ni nos planteamos enfrentarnos a ellas.

	¿Cómo se crea una creencia del tipo que sea (limitante o potenciadora)? Sobre todo por la influencia de nuestro entorno, de nuestra familia, de nuestro contexto social.

	Hasta los 6 años, nuestro cerebro está en modo programable, y no distinguimos lo que aprendemos de lo que somos, de manera que crecemos sintiendo que todo eso que nos han inoculado es parte indisoluble de nuestro ser (soy despistada, soy desordenada, soy nerviosa, soy, soy, soy).

	Esa información se queda guardadita en el inconsciente y, teniendo en cuenta que más del 90 % de nuestras conductas diarias están regidas por él, nos podemos hacer una idea de lo importante que es saber qué es lo que hay ahí para poder manejarlo.

	El inconsciente procesa la información un millón de veces más rápido que el consciente. Vamos a ver cómo alcanzamos al correcaminos de las narices.

	Lo primero es, como decíamos, analizar si nuestro comportamiento denota creencias limitantes, es decir, aquellas que nos alejan de nuestros objetivos o que ni siquiera nos dejan definirlos.

	Para hacer cambios coherentes, basados en la autenticidad y que perduren en el tiempo, hemos de modificar nuestras creencias. Vamos al fondo del iceberg.

	¿Y cómo lo hago? ¿Cómo consigo deshacerme de eso que me aplasta?

	Lo primero es saber que las creencias limitantes no desaparecen, se sustituyen por otras potenciadoras. Tiene lógica: solo puedes dejar de sentirte incapaz si te crees capaz. Si algo no es imposible solo puede ser posible. El merecimiento o se tiene o no se tiene, no hay paso intermedio.

	Lo siguiente es convencernos de que hemos de bucear para desbrozar, mirar hacia dentro, básicamente porque ahí están las creencias, las preguntas y las respuestas que nos ayudarán a detectarlas y a convertirlas en algo consciente para poder gestionarlas. El foco hacia mi persona, siempre, como la Pantoja.

	A veces, es más fácil empezar por la acción, desafiándonos, haciendo cosas que nos dan miedo o de las que no nos creemos capaces. De esa manera, comprobamos que nada horroroso pasa si voy sola al cine, si le digo a mi madre que no interfiera en mi vida, si me corto el pelo sin consultárselo a nadie, si comienzo a darme un gustazo al día. En definitiva: si me enfrento a quien creo que soy, para comprobar si lo soy o si, hasta ahora, he sido lo que mis creencias han moldeado. Seguimos hablando de identidad. Cuando empezamos a movernos en esa dirección, todo empieza a mutar, lógicamente. Identificar una sola creencia y desafiarla es el primer paso hacia una vida que ni siquiera puedes imaginar. Es el detonante de todos los cambios que necesitas producir para ser quien quieres ser.

	Te mostraba antes dos estudios que demostraban cuál es el poder de las puñeteras creencias de mierda, y la verdad es que no nos hace falta irnos a Oxford o a Harvard para verlo muy claramente. Te contaba, al principio del libro, todas las decisiones erróneas que tomé en mi vida por no creerme capaz, merecedora. Por considerar mis objetivos tan imposibles que no me atrevía ni tan siquiera a definirlos.

	Respira un momentito, lectora, y plantéate cuántas veces te ha pasado eso a ti. Cuántos proyectos, chiquitines o enormes, no se han llevado a cabo por el peso de las puñeteras creencias de mierda. Puede ser hablar un idioma, emprender, aprobar unas oposiciones, poner límites a quien los necesita, comer sano o presentarte a un puesto de trabajo.

	También plantéate de cuántas situaciones en las que no te sientes a gusto no sales porque las creencias te lo impiden.

	Yo escribo libros, doy formaciones, ayudo a otras mujeres, he creado un pódcast con mi socia divina, gano el dinero que quiero ganar para vivir como quiero vivir, me flipa mi trabajo (menos cuando tengo que presentar el trimestre, que lo odio), tengo la casa que deseo solamente desde que creo que me lo merezco, que soy capaz de conseguirlo y que es posible. Tan de Perogrullo todo que me da risa y también, confieso, un poco de rabia por no haberme dado cuenta antes de la cantidad de porquería que ensuciaba mis gafas. Pero hacemos lo que podemos con lo que tenemos, y tenemos creencias limitantes.

	También te digo, lectora, que lo de atravesar tus creencias es un currazo. Estoy convencida de que hay un montón de ellas en mi interior, agazapadas, que siguen ocultándome partes de mí y de la realidad. Tengo algunas identificadas, y ahí ando, planeando cómo darles la patada. Ojalá, dentro de cinco años, en otro libro, te cuente cuáles son y cómo las he superado.

	Hay creencias limitantes y las hay potenciadoras. De estas no vamos a hablar mucho, porque nos molan. No hay que superarlas. Son las opuestas a las que nos cercenan.

	Las creencias potenciadoras amplían nuestro mapa para que se parezca lo máximo posible al territorio, nos cuentan que somos capaces, que es posible y que nos lo merecemos. No nos garantizan que conseguiremos lo que queremos pero, desde luego, nos facilitan bastante la labor. Cuántas veces, cuando cuelgo en Instagram imágenes con el hashtag #ElMeneoEsVida contando que hago ejercicio, que me da pereza, que luego me siento bien, que hay días en los que no puedo ir al gimnasio y por eso me meneo en pijama, etc., recibo mensajes que me dicen que «no sé cómo puedes, yo soy incapaz», «soy incapaz de levantarme a esas horas», «es imposible que yo haga ejercicio», y una larga retahíla de creencias limitantes plasmadas en letras.

	He de decir que también recibo muchos mensajes de mujeres que, a su vez, comparten su momento #ElMeneoEsVida, que quizás al verme a mí sienten ese pellizquito del «yo quiero» y consiguen sacar de la mochila la pereza, meter la voluntad y lanzarse hacia sus zapas y sus mallas. No sabéis la alegría que me da cuando os leo.

	Pregunta fácil: ¿cómo es más probable que comience a hacer ejercicio, si me digo que soy incapaz o si me digo que soy capaz porque soy un ser humano como la de la pantalla, solo que todavía no he aprendido cómo motivarme?

	Podríamos extrapolar esta pregunta a muchos otros ejemplos. A tantos como objetivos tengamos en la vida, desde adelgazar hasta un ascenso laboral, o emprender, o viajar sola, o correr una maratón, o vivir en la ciudad de mis sueños.

	O aprender a hacer croquetas. No es broma. Vamos allá con un ejemplo muy mundano, muy español y muy mío. Me apasionan las croquetas de mi madre, puedo comerme diez de una sentada y eso que son enormes, como tres croquetas normales. Además, no tienen bechamel, son de pollo, muy macizas. Son maravillosas. Sueño con ellas. Cada una pesa como medio kilo.

	Vivo a seiscientos kilómetros de mi madre, lo lógico sería pensar que, si tanto me gustan, le habré pedido la receta para hacerlas en casa y disfrutarlas cuantas más veces, mejor.

	Pues no, amiga, no. Jamás se me había ocurrido. No hasta que llegó el Covid a mi vida, en marzo de 2020. Perdí el olfato y el gusto. Qué desagradable es que te dé igual comerte una manzana, una hamburguesa o un diente de ajo, porque no percibes ni el más mínimo rastro de sabor. Cuando me recuperé me quería zampar el planeta entero. Mascarilla en ristre, me dirigí a una tienda gourmet de embutidos y quesos que hay al lado de mi casa y cargué con todo tipo de delicias. Empecé a cavilar cómo podría enviarme mi madre sus croquetas prodigiosas desde Barcelona. Pensé en la mensajería, miré incluso en internet si había algún servicio especial para traer comida desde otra comunidad autónoma. Os juro que lo hice. No es broma.

	Devanándome los sesos se me ocurrió que igual le podía pedir la receta a mi santa madre. Tenía 47 años y llevaba dos días buscando solución a mi necesidad «croquetil». Muy fuerte.

	Resumo lo que siguió: mi madre me dio la receta e hice unas croquetas clavadas a las suyas. Treinta croquetas que pesaban un total de, aproximadamente, diez kilos.

	Quizás te parecerá una chorrada lo que estás leyendo, pero es sumamente revelador: yo no le había pedido jamás la receta a mi madre porque me creía incapaz de hacer croquetas, era algo absolutamente impensable para mí. Ni siquiera me hacía la pregunta de qué era lo peor que podía pasar si lo intentaba, ni tampoco lo mejor.

	Es necesario que nos planteemos qué posibilidades se abren ante nosotras si superamos nuestras creencias. Cuántas croquetas, viajes, diversión me estoy perdiendo por sentir que soy la mitad de lo que realmente soy, por no agarrar la bayeta y dejar mis gafas de ver la vida brillantes a más no poder.

	A la hora de detectar creencias, prestémosles mucha atención a los «soy» (un desastre, dispersa, desordenada, cobarde, inútil, etc.), a los «todos» (los hombres son iguales, los ricos lo son porque roban, etc.), a los «siempre» (me sale todo mal, me critican, me quedo a medias, etc.) y a los «nunca» (encontraré un trabajo, encontraré una pareja, aprenderé inglés, podré comprarme una casa, etc.).

	Ahora que seguramente tienes en mente alguna creencia limitante que te coarta, te propongo algunas preguntas para que la mires de cerca, la analices, la mastiques, tomes perspectiva y decidas qué hacer con ella. Vamos allá.

	• ¿Qué hechos demuestran que esta creencia tuya es algo real?

	• ¿Qué hechos demuestran lo contrario?

	• ¿Qué te está costando, qué estás pagando por tenerla? ¿Qué es todo eso a lo que podrías aspirar si no estuviera presente?

	• ¿Qué intención positiva tiene esa creencia? Quizás te protege de algún riesgo, de algún esfuerzo.

	• ¿Qué posibilidades abre o cierra para ti?

	• ¿Quieres que siga siendo parte de ti? En caso negativo, ¿de qué manera se te ocurre sustituirla por su opuesta, por la creencia potenciadora?

	Te recuerdo que ejemplos de creencias potenciadoras serían:

	• Aprenderé a ser organizada.

	• Aprenderé a gestionar mi tiempo.

	• No pasa nada horrible si las cosas no salen como las planeo.

	• A base de esfuerzo lo conseguiré.

	• Lo que opinen los demás no dice nada sobre mi valía.

	Si no aplicamos el pensamiento crítico sobre nuestras creencias, nos las zampamos sin más. Dejemos de hacerlo, seamos libres.

	Vamos ahora, querida lectora, a recoger la idea que lanzaba al inicio del libro: la de mi vida real y mi vida ideal vistas como dos líneas en paralelo, con una distancia entre ellas.

	Lo primero será definir esa vida ideal. ¿Cómo? Con calma, con autohonestidad y teniendo en cuenta los valores que ya has detectado. Toma papel y boli y describe cómo sería un día ideal para ti, desde que te levantas hasta que te acuestas, con tal detalle que si me dieras ese papel yo pudiera hacer una peli con un día en tu vida.

	Cuéntame en qué ciudad vives, cómo es tu casa, tu habitación, tu pijama, tu desayuno, tu trabajo, tu todo.

	Utilísimo fijarme en quién me provoca admiración o me inspira. Desgranar qué es lo que me atrae de esa persona: ¿es su trabajo? ¿Su casa? ¿Sus viajes? Ahí hay muchas pistas si filtramos bien la información, si la paso por la criba de mis valores y mi autenticidad, porque, si no, puedo engañarme y pensar que hay cosas que molan solo porque son de otros y quedan bien en Instagram.

	Recorta fotos o dibujos de revistas que te llamen la atención y pégalos en tu libreta bonita del autoconocimiento. Probablemente te darás cuenta de que hay elementos de esa vida ideal que puedes incorporar ya a tu vida real. Quizás en tu día ideal duermes con unas sábanas monísimas y no con las que tienes, lo mismo con tu pijama. Quizás te puedes montar cada mañana un desayuno de hotel de esos que te encantan o vestir más acorde con lo que deseas. Seguramente puedas sacar un rato para ese café con tu amiga. Y, si te organizas, seguro que te vas un finde a esa casa rural tan mona que viste en Instagram. O te pones a meditar nada más despertarte. Porque lo único que pasa es que no te habías preguntado hasta ahora cómo quieres vivir.

	Cuando termines, haz lo mismo con un día de fin de semana o de vacaciones, o ambos. Invéntate todos los días ideales que te dé la gana. No te detengas a pensar si es posible o no, pero sí es bueno que prestes atención a tu diálogo interno, a todos esos «es imposible», «no soy capaz», «no me merezco» que van a ir apareciendo a lo largo de tu relato. Apunta esas creencias en otro papel y úsalas para hacerte preguntas sobre ellas.

	Os voy a contar las historias de dos coachees mías, a las que les pedí que hicieran el ejercicio del día ideal.

	La coachee número uno me contaba que, en su día ideal, se levantaba en silencio, temprano, antes que sus hijos; que desayunaba también en silencio y que eso le hacía sentir muy en paz. Comenzaba el día con energía y tranquilidad. Cuando le pregunté si era así como empezaba su día en la vida real, me contestó que se levantaba antes que nadie, pero que mientras desayunaba se ponía algún capítulo de una serie. Le pregunté que por qué lo hacía, si me había contado que en su día ideal desayunaba en silencio. Teníais que haber visto su cara. Me respondió que, simplemente, nunca se lo había planteado, lo hacía por inercia.

	La coachee número dos, ante el mismo ejercicio, me contó que, en su vida ideal, dormía en una habitación de tonos claros, sábanas bonitas de flores y con un pijama blanco. Cuando le pregunté si así eran su espacio y su pijama, me dijo que el espacio sí, pero que su pijama no era blanco. Al preguntarle por qué no, me contestó lo mismo que la coachee número uno, «ni me lo había planteado».

	Al comenzar la siguiente sesión, allí estaba ella, sentada en la cama, sonriente, con una caja blanca y grande a su lado. Le pregunté si aquello era su nuevo pijama blanco. «No te lo vas a creer, Sol, mi madre me regaló este pijama de seda blanco hace como diez años, y lo tenía guardado. El caso típico de “para las ocasiones especiales”». Como si el día de hoy no fuera especial.

	Y es que así vamos por la vida, sin preguntarnos e ignorando que parte de la distancia entre nuestra vida actual y nuestra vida soñada reside en apagar la tele o en sacar un pijama blanco de una caja.

	Más arriba ya tienes algunas preguntas, y ahora te planteo otras para que las uses cuando aparezcan creencias limitantes de merecimiento. Agarra fuerte eso que has detectado no merecer a partir de tu comportamiento, ya sea una cocina bonita, un cuerpo ágil, un sueldo estupendo o un viaje maravilloso. Pregúntate, en voz alta o escribiéndolo: ¿me lo merezco? Y contéstate, claro.

	Si te respondes que no o no lo tienes claro, sigue preguntándote: ¿qué tendría que pasar para que mereciera esto? ¿Bajo qué circunstancias lo merecería? ¿Conozco a alguien que lo merezca? ¿Por qué esa persona sí se lo merece y yo no?

	Te doy una pista, así de maja soy: échale un ojo a esa lista de planes de fin de semana pendientes, de caprichos pendientes, de cosas a las que has dicho: «Si total, para qué voy a gastar en esto». Reflexiona sobre todas las veces en las que no paras, en las que no descansas. ¿Hasta qué punto intuyes que detrás hay una creencia que tiene que ver con que cuanto más haces, más vales? ¿Crees que hay alguien en tu familia que tenga esa misma creencia?

	Te animo a que pienses en los cambios que quieres hacer en tu vida próximamente, vamos a definir un plazo de cinco años. Esas cuestiones, a todos los niveles, tanto personal como laboral, que te gustaría alcanzar. Ahora que ya sabes cómo identificar y jerarquizar valores, te resultará más fácil asegurarte de que son los objetivos adecuados, de que te acercarán a eso que quieres de la vida. Escribe los pasos a seguir para conseguirlos, tu mapa particular. Si en algún momento aparece un obstáculo, algún pensamiento del tipo «es imposible», «es difícil», «no seré capaz», apúntalo. ¿Qué hay detrás del obstáculo? ¿Podrías identificar si es una creencia limitante de capacidad, posibilidad o merecimiento?

	Seguramente, a estas alturas, y con lo que ya has leído, habrá asomado alguna pista sobre tus creencias limitantes. Escoge una y hazte las siguientes preguntas:

	• ¿Es una creencia heredada de otras personas o tuya propia?

	• ¿Para qué te sirve mantener esa creencia limitante? No respondas que para nada, porque todo lo que hacemos, por increíble que pueda parecernos, es porque nos proporciona un beneficio. Sé honesta.

	• ¿Cuál es la creencia opuesta positiva, la potenciadora, que quieres incorporar?

	• ¿Cómo puede mejorar tu vida aplicando la creencia positiva? ¿Cuáles de esos cambios que quieres incorporar se te antojarían más sencillos? ¿Cómo podría empeorar tu vida por esa nueva creencia?

	• ¿Qué es lo mejor que te puede pasar si continúas con la vieja creencia?

	• ¿Qué es lo mejor que te puede pasar con la creencia positiva?

	• ¿Si fueras una creencia limitante, cuál serías?

	• ¿Si fueras una creencia potenciadora, cuál serías?

	• ¿Piensas que tus creencias (limitantes y potenciadoras) han cambiado a lo largo de tu vida? Escribe cuáles han sido y cómo han cambiado. También qué ha provocado esos cambios.

	Presta atención a cuántas veces piensas o dices: «Soy tal cosa». ¿El adjetivo que usas es positivo o negativo? ¿Eso que dices que eres te acerca o te aleja de tus objetivos? ¿Podrías modificar esa expresión de manera que te sirviera de catalizador y no de freno?

	Haz lo mismo con las ocasiones en las que generalices, en las que pienses o digas: «todos», «nadie», «siempre», «nunca». Cerciórate de si eso es realmente cierto, empíricamente comprobable. Es decir: «Nadie puede volar, porque no tenemos alas» es real. «Siempre sale el sol y se pone», también. «Nunca aprenderé inglés», pues digamos que es menos verdad, ¿me explico?

	En internet puedes encontrar varios test, como el test de Ellis, que te ayudarán a ir desgranando creencias, aunque lo más importante es observarte, cuestionar y estar dispuesta a avanzar.

	
 

	El autoliderazgo

	Ahora ya conocemos los colores primarios del autoconocimiento: los valores, las creencias. Las bases que, bien combinadas y generando las preguntas correctas, nos llevan a saber quiénes somos. Ya sabemos dónde está el embrague, el freno, el acelerador, qué tipo de combustible necesitamos, así que vamos a pasar a la gestión, al cómo conducir esta maquinita. Ya sé quién soy y ahora voy a descubrir qué tengo que hacer para ser quien quiero ser.

	El autoliderazgo no es más que mi capacidad para gestionar mis emociones, mis pensamientos y mis acciones con tal de conseguir mis objetivos, mis sueños, mis propósitos. Para autogestionarme he de escucharme y decidir cuál es la actitud que me resulta más favorable si quiero que me pase lo que quiero que me pase.

	El autoliderazgo es el paso previo e imprescindible para el empoderamiento, si considero el empoderamiento como la confianza en mi capacidad para conseguir que me pase lo que quiero que me pase.

	 

	Analicemos todo esto que acabas de leer.

	Hablamos de tu capacidad de gestión, es decir, necesitas lidiar con tus creencias limitantes de capacidad con tal de generar un diálogo interno que te impulse a convencerte de que, en efecto, eres la dueña de tus pensamientos, de tus emociones y de tus acciones.

	Aparece, también, la necesidad de prestarte atención, de escucharte y observarte. Labor complicada si andas con la autoestima regulera. Porque, si no te quieres, quizás no creas merecer escucha alguna. Trabajemos a fondo la idea de que eres válida y merecedora por el mero hecho de existir. No por lista, no por curranta, no por guapa, no por generosa. No por hacer, sino por ser.

	Voy a desglosar los obstáculos que pueden surgir cuando me planteo que quizás podría autogestionarme mejor.

	Tenemos, por un lado, a nuestra amiga la culpa. La culpa solo es útil y funcional cuando me señala que estoy haciendo algo que daña a alguien: yo te insulto, yo te pego, yo te robo. Siento culpa y tiene una utilidad: evitar la repetición de esa conducta. Es una culpa que me ayuda.

	Luego tenemos lo que yo llamo la «culpamochila»: la llevo puesta todo el rato y ya no sé ni de dónde sale porque me siento culpable por todo: por dedicarme tiempo, por decir que no, por poner límites y también por no ponerlos, por escucharme, por no conseguir una perfección que ni sé definir. Es una culpa que me aplasta.

	A estas alturas del libro, querida lectora, ya sabemos qué hay que hacer con lo que me pesa: sacarlo de la mochila. Analiza de dónde viene esa culpa, de quién la has aprendido, qué necesitas incorporar para que no decida por ti.

	Hemos hablado sobre el siguiente tema, que revolotea inevitablemente sobre el autoliderazgo: el merecimiento. En el fondo del fondo, quizás no has gestionado tus emociones, tus pensamientos y tus acciones porque no creías merecerlo. Fíjate en cómo todos los conceptos que trato a lo largo del libro se entrelazan y cómo, de nuevo, el merecimiento se halla en la base de todo lo que hago o no hago, en si decido autoliderarme o dejarme ir a la deriva. El esquema sería: me merezco gestionar mis emociones, mis pensamientos y mis acciones. Me merezco sentirme poderosa sobre esto que soy. Además, soy capaz de hacerlo y es posible. Genero un plan de acción y lo ejecuto. Simple, pero no fácil.

	Aparece en esta ensalada del autoliderazgo, también, nuestro verbo favorito: decidir. Es decir, de entre todas las opciones que tengo, para gestionarme o no gestionarme, observo cuál es la que más me conviene y me agarro a ella. En este caso, a la actitud que más me acerque a mis objetivos, que pueden ser vivir en calma, ganar más pasta o aprender a hacer croquetas. Cómo me voy a tomar la vida para que la vida me dé lo que yo quiero, ni más ni menos.

	Te voy a contar la conversación que tuve ayer con una amiga y que tiene mucho que ver con el autoliderazgo. Gema se separó hace un par de años, y hace un mes conoció a un chico. Se ven un par de veces a la semana, hacen sus cositas y se lo pasan la mar de bien. A Gema le gusta el chaval, se ríe con él y el sexo, pues divino. Gema no quiere tener pareja ahora mismo. Tras veinte años de matrimonio le apetece estar soltera.

	Me está contando todo esto y que ella está bien así, que no quiere más, pero que sus otras amigas le dicen que «se deje llevar». Gema tiene la mala suerte de que su amiga Sol sea coach , la pobre. Mi respuesta, ante ese comentario que a otros les podría parecer irrelevante, fue automática: «¿Y por quién o qué deberías dejarte llevar según tus amigas?».

	Fíjate en el meollo que tiene la expresión de marras, cómo nos deja indefensas en manos de un ente indeterminado.

	Gema me contestó que «por nadie, yo decido que ahora mismo esta es la relación que quiero tener». Respiré aliviada. Las chapas sobre autoliderazgo que le arreo de vez en cuando han surtido efecto.

	No nos engañemos, las cosas no pasan, hacemos que pasen. Y si no decido yo, inevitablemente, alguien lo va a hacer por mí.

	Para qué sirve el autoliderazgo

	El autoliderazgo sirve para definir mis objetivos, porque si soy la gestora suprema de mis emociones, de mis pensamientos y de lo que hago, voy a poder decidir qué quiero que me pase y trazar un plan de acción hacia ello. Ya he hablado de cómo trabajar los fines y los medios acordes con nuestros valores.

	Sirve para obtener la verdadera seguridad, esa que nace de tener las herramientas necesarias para manejarse en la vida. El autoliderazgo no es más que el poder bien entendido sobre una misma, con el gusto que eso da. Me siento capaz, plena, feliz, exitosa, tranquila.

	Y para inspirarnos e inspirar a otras. Para crear impacto. Porque el autoliderazgo nos retroalimenta, nos hace brillar, nos llena de ganas, de energía.

	Vamos ahora al mapa que me lleva desde donde estoy hasta el autoliderazgo.

	Puede que te encuentres en un momento en el que no sabes por qué no haces lo que deseas, o no sabes ni lo que quieres hacer. Quizás sientes que, hasta ahora, has sido quien otros esperaban que fueras, y ya no te sientes a gusto en ese papel.

	Ya has leído cómo conocerte y te has dado cuenta de que no vas a encontrar todas las respuestas en una tarde, por muy inspirada que estés, más que nada porque una no desentierra en horas lo que lleva oculto toda una vida. Vas a pelar una cebolla gigante con calma y con intención. ¿Qué es lo que me pregunto para empezar a caminar hacia el autoliderazgo, ahora que tengo alguna pista sobre quién soy?

	Apunta en tu libreta bonita, querida lectora:

	• ¿A qué le tengo miedo?

	• ¿En qué áreas funciono en piloto automático, sin presencia, sin consciencia?

	• ¿Cuándo entro en bucle mental?

	• ¿De qué está hecha mi mal llamada «zona de confort»? ¿Qué cambia si la llamo «cárcel» y qué me está costando mantenerme amarrada a ella?

	• ¿Cómo ando de gestión emocional?

	Cuando vislumbro las respuestas estoy fijando mi punto de partida.

	Vamos ahora a definir la meta.

	La meta final de todo lo que hacemos y somos debería condensarse en ser felices. No vamos a entrar en matices. Define tú tu concepto de felicidad con autohonestidad. Para mí es estar tranquila, contestar con un «todo divino» si me preguntan qué tal. Observar las distintas áreas de mi vida y sentirme razonablemente satisfecha en todas ellas.

	La meta es crear una vida a tu medida (a base de definir tus objetivos alineados con tus valores y trazando un plan de acción). Honro lo que le da sentido a mi vida.

	Disfrutar.

	Vivir, que no sobrevivir.

	Ser, estar, mantenerme consciente.

	Mejorar mi percepción, que mi mapa se parezca mucho al territorio.

	Mantenerme en una posición constructiva y creativa, no en piloto automático. No en la inercia, no en el dejarme llevar, no en la deriva.

	Aprender y aprenderme.

	Ahora vamos a trazar el mapa que me lleva desde mi punto actual a mi punto final en cuanto al autoliderazgo.

	Recordemos que el cambio verdadero y duradero nace desde las raíces, desde el fondo del iceberg, desde las creencias y desde el lugar desde el que veo el mundo y me veo a mí. He de colocarme en mi eje y, al mismo tiempo, generar la vista de dron: la perspectiva, siempre.

	La pregunta no es qué hago para gestionarme, sino quién quiero ser. Diagnostico cuánto de queja, de conformismo, de resignación hay en mí y decido cómo voy a sustituir todo eso por optimismo, energía, proactividad. Es decir, de nuevo, decido cuál va a ser mi actitud.

	Lo siguiente: hago pequeños cambios, constantes, coherentes, consistentes. Las tres ces que nos ayudan en cualquier objetivo que manejemos. Dejo de hacer lo que no, para empezar a hacer lo que sí. Los pequeños cambios te transforman. Facilitan y consolidan los grandes cambios.

	Manejo situación a situación, paso a paso. Me enfoco en el ahora, qué es eso que sí puedo hacer con lo que tengo entre manos, en lugar de fijarme en todo aquello sobre lo que no tengo control, en lo que no puedo hacer.

	Recuerda que necesitamos sacar de nuestra mochila las piedras que nos pesan. ¿Cuáles son?

	La atención al qué dirán.

	La seguridad externa.

	El diálogo interno maléfico y destructivo.

	La visión de túnel.

	El piloto automático que va en mi contra y me agota.

	El estrés crónico.

	Los entornos tóxicos, de los que habré de alejarme o aprender a gestionar, según mis posibilidades.

	Vamos ahora a meter en la mochila todo eso que necesitamos para avanzar hacia el autoliderazgo. ¿Qué necesito?

	Siempre: compromiso conmigo misma, que nace del merecimiento.

	Autoconocimiento.

	Autoestima.

	Autonomía, validación de mis decisiones, de mis opiniones, de mis objetivos, de mis planes de acción.

	Motivación, disciplina, voluntad.

	Vista de dron.

	Presencia.

	Preguntas ante las situaciones que se vayan presentando: ¿es mi actitud la que más me ayuda ahora mismo? ¿Podría mejorarla? ¿Qué necesito para lograrlo?

	Buenos hábitos.

	Ganas, curiosidad.

	Energía.

	Tiempo para pensar y para aprender.

	Quiero hacer aquí un alto en el camino para destacar la importancia de esta última cuestión que tenemos tan abandonada. Da la impresión de que, como ya no estamos en el colegio, y si no es imprescindible para nuestro trabajo, lo de aprender no es necesario. Craso error. Dediquemos cada día un rato a pensar, también a aprender, y agendemos esos momentos. Leamos cada día, para mantener nuestro cerebro en forma, para empaparnos de las historias de otros que, inevitablemente, nos ayudarán a construir la nuestra. No hay nada más enriquecedor que meterse en la cabeza de personas desconocidas, que descubrir otra manera de pensar, de resolver.

	Oblígate a reflexionar, a resolver preguntas profundas, a filosofar, a conectar conceptos que, a simple vista, no estén relacionados.

	Pensar y aprender te ayudarán a alcanzar la claridad mental que necesitas para determinar qué es lo que quieres que te pase y el plan de acción que te llevará hasta tus objetivos.

	Definición correcta de objetivos

	Cuántas veces me contáis, en los procesos de coaching o en mensajes privados en redes, que no podéis definir objetivos porque no sabéis qué es lo que queréis. En lugar de claridad, hay niebla y bloqueo. Qué necesario es afilar las antenas de la autoobservación, del darnos cuenta para luego hacernos cargo. ¿Cómo podemos hacer esto? Destaco aquí lo increíblemente útil que es la escritura para ver y para vernos, para contemplar la película de nuestra vida y tomar la perspectiva necesaria que nos convierta en su protagonista. Acostúmbrate a escribir cada día en, llámale «un diario», llámale «me siento y escribo lo que pienso, lo que veo, lo que deseo, lo que me preocupa, lo que me alegra, los compromisos que establezco conmigo misma». En definitiva: mi historia.

	Tenemos, también, a la hora de lograr la lucidez deseada, las pistas que nos regala la vida si estamos dispuestas a aceptarlas. Voy a por uno de mis adorados ejemplos:

	Este verano se cayeron Instagram y WhatsApp. El comentario generalizado fue de alivio. «Sé que no me van a llegar mensajes, que no va a haber novedades, no siento esa obligación permanente de estar pendiente porque no hay nada de lo que estar pendiente». Te pido, querida lectora, que respires y recuperes la paz que quizás te regaló aquel momento. Visualízala, ¿la tienes? Guárdala en tu biblioteca de momentos de calma.

	No dejemos que esa información tan valiosa se pierda, agarrémonos a las sensaciones que nos gustan para repetirlas todo lo que podamos. Añadámoslas a nuestras #1000CosasQueMeGustan. Agudicemos nuestra percepción para darnos cuenta de lo que significa para nosotras esa desconexión de lo externo y la conexión con lo interno.

	Desde ahí, nos daremos cuenta de qué elementos son los que nos quitan la tranquilidad, y después de darme cuenta viene el hacerme cargo: cuál es mi plan de acción para mantener al máximo esa sensación de paz y minimizar el agobio. Lo primero que se me ocurre es apagar el teléfono unas horas al día, o dejarlo en casa si salgo. Encontrar la manera de alejarme de algo que ahora sé que me roba la calma.

	Cuando en tu mente surjan las excusas tipo: no puedo apagar el móvil, o las notificaciones, pregúntate, como siempre, ¿qué es lo peor que puede pasar? ¿Y lo mejor?

	No seré yo la que no halague las bondades de los móviles, de las redes, de la tecnología, de internet. Mi vida es lo que quiero que sea y me pasa lo que quiero que me pase gracias a esa herramienta informativa maravillosa, pero, como todo, puede usarse bien o mal. Un coche en sí no es malo, a no ser que lo conduzcas a 200 km por hora en un cambio de rasante sin visibilidad.

	Hoy, en un directo en el que hablaba de todas las puertas que nos abre el hecho de tener la información en un clic, una chica afirmaba que tanta información provoca desinformación. No estoy de acuerdo: lo que provoca falta de información útil es la ausencia de criterio. Criterio para decidir a quién sigo, qué información busco, cuánto tiempo dedico a bichear en el móvil; quién manda aquí, las maquinitas o yo. Si conecto mi criterio con las pistas que me da la tranquilidad que siento en determinadas circunstancias, ya vislumbro un objetivo: sentir paz.

	Ahora que tengo un «qué», vamos al siguiente paso: el «cómo». Un «cómo» sería, por ejemplo, apagar el teléfono a las 20:00 y no encenderlo hasta que llego al trabajo. ¿Qué te parece? ¿Qué sientes al plantearte esta opción?

	Centrémonos a continuación en la definición correcta de objetivos, señalando una serie de características que te servirán de esquema a la hora de fijar el punto B y que te ayudarán a mantener la motivación, a dibujar correctamente tu mapa particular.

	 

	1.  Formulo los objetivos siempre en positivo: vivir en calma, anclarme al presente, viajar seis meses al año, correr la maratón de Nueva York en equis tiempo, ganar equis euros, vivir en una casa con tantas habitaciones, una cocina con isla y una terraza con vistas a los tejados de Madrid. Si estás familiarizada con entornos empresariales, definirás objetivos que tengan que ver con obtener beneficios del tipo que sea, nunca se formulan en negativo. Los objetivos a nivel personal funcionan exactamente igual. No se trata de huir de, sino de caminar hacia. Por eso no hablo de «irme de esta casa, dejar de estar estresada, no tener este sueldo». No incluimos lo que no queremos en el enunciado de nuestro objetivo.

	2.  Me pregunto el «para qué» quiero conseguir eso, no el «por qué». Para relacionarme con el siguiente punto.

	3.  Mis objetivos han de estar alineados con mis valores. También la manera de llegar a ellos. Recordemos que los valores son válidos porque son míos. Si no es así, puede pasar que:

	a. No encuentre la motivación.

	b. No soporte el camino, por lo que es importante que detalle cuál es mi plan de acción, que lo baje a tierra, para comprobar que es un precio que estoy dispuesta a pagar. Si me voy a presentar a unas oposiciones a notario, pasaré de tres a cinco años estudiando equis horas al día. Si quiero correr la maratón de Nueva York, entrenaré durante equis meses equis horas al día. Si quiero ascender en mi empresa tendré que irme a trabajar a tal ciudad o trabajar tantas horas más al día, o formarme durante tantas horas a la semana. Y así con todos los planes de acción que me proponga. Los detallo, los interiorizo y decido si suponen un precio que estoy dispuesta a pagar.

	c. Cuando llegue me frustre, porque a mí ser notario me importa realmente un huevo.

	4.  He de ser capaz de formular mis objetivos sintiéndome libre de mis creencias. Las creencias sobre mi capacidad no deberían dejarme anclada a un trabajo que aborrezco. Tampoco debería querer tener un novio a toda costa porque crea que es la única manera de ser feliz.

	5.  Los objetivos han de ser SMART , vamos a detallar qué significan estas siglas:

	a. (Specific ) Específico: seamos concretas a la hora de definir el objetivo. Por ejemplo: aprobar el examen TOEFL de inglés en lugar de aprender inglés. Incrementar mis beneficios en un tanto por ciento en lugar de ganar más dinero. Hacer equis flexiones del tirón en lugar de ponerme en forma.

	b. (Measurable ) Medible: solo puedo gestionar lo que puedo medir. La nota de un examen, las flexiones, los kilos, los euros, la satisfacción, los kilómetros, las horas, la calma con sus síntomas.

	c. (Achievable ) Alcanzable: máxima autohonestidad aquí, querida. ¿Estás dispuesta a pagar el precio por alcanzarlo?: horas de gimnasio, restricciones de una dieta, tiempo de estudio, etc.

	d. (Relevant ) Relevante: para ti, claro. ¿Ese objetivo está relacionado con algo que te importa realmente?

	e. (Timely ) Tiempo: la diferencia entre un sueño y una meta muchas veces consiste en definir una fecha. Aprobaré el examen en seis meses. Haré sesenta flexiones seguidas en tres meses. Incrementaré mis beneficios en un 30 % en un año. Además, el plazo temporal me ayuda a decidir si el objetivo es realista o no. Si hoy no hablo nada de inglés, es complicado aprobar el TOEFL en seis meses.

	6.  Aprendo a subdividir en objetivos para motivarme y organizarme, para agendar. Para desmenuzarlos en tareas asumibles que me permitan ir midiendo mis avances. Cada vez que llevo a cabo una de esas tareas con éxito, me doy un premio. Eso le cuenta a mi cerebro que lograr está bien, que el esfuerzo vale la pena, de manera que me retroalimento.

	7.  Aprendo a priorizar: no queramos conseguirlo todo a la vez.

	8.  Simplifico: encuentro la manera de maximizar eficacia (esto es lo que tengo que hacer para conseguir mi objetivo) y eficiencia (esta es la manera de hacerlo usando los mínimos recursos posibles, ya sea en dinero, tiempo, esfuerzo, personas).

	9.  Encuentro la manera de no perder de vista mis objetivos, ya sea anotándolos en mi agenda, creando un mapa del tesoro (fotos de lo que quiero en un cartón o corcho), poniendo letreros en lugares visibles. Es necesario que recuerdes tu «para qué», si quieres mantenerte motivada. Y es importante ser capaz de identificar fielmente cómo te vas a sentir cuando consigas tu objetivo y reproducirlo habitualmente. Imaginarte. Es una manera de traer eso que quieres al presente con tal de sentirlo cerca y que te sirva para impulsarte.

	10.  Me aseguro de que, en el proceso, saco el máximo partido de mis habilidades y minimizo los efectos de todo eso que no se me da especialmente bien.

	Voy a usar un ejemplo (cómo no) para explicar la importancia de la buena definición de objetivos a la hora de organizar, gestionar y lograr lo que te propongas.

	Me propuse, en la Navidad de 2021, que este libro se lanzara a principios de junio de 2022. En esas fechas yo estaré en España y así podré coordinar la presentación en la librería Amapolas en octubre, firmar algunos ejemplares en la oficina e irme a Nueva York en julio con la tranquilidad de que vosotras lo recibís. También es una manera de generar ingresos en verano y de que vosotras contéis con el tiempo que os procuran las vacaciones para leerlo con tranquilidad.

	Con tal de tener un objetivo claro y definido, en una tabla de Excel calculé cuántas palabras quería que tuviera. Siempre las podría ajustar a medida que avanzase, pero como mínimo serían 62.500. Teniendo en cuenta que la editorial necesita mes y medio para maquetar, imprimir, etc., el libro debía estar listo, como tarde, a mediados de abril. Antes de eso, mi querido Paulo García Conde necesitaba un mínimo de dos semanas para corregirlo. Es decir, el 1 de abril tenía que entregarle el manuscrito a Paulo y empezar a trabajar en el diseño de portada para que estuviera listo cuando la editorial de autoedición lo necesitara (ellos suelen encargarse del diseño, pero a mí me hace ilusión que cada una de mis portadas esté creada por un amigo o amiga; en esta ocasión ha sido Nuria Mestre la que me ha concedido el honor).

	Comprobé cuántos días hábiles había desde el día en el que podía comenzar a escribir y dividí 62.500 entre ellos. Cada día tenía que escribir unas 2.000 mil palabras. ¿Para qué me servía el Excel? Para no caer en la tentación de escribir «hasta que pueda». Porque siempre puedes más. Cada día que he escrito las palabras programadas, me he dado un premio: una chocolatina, una tostada con jamón del bueno, una vela de vainilla, un algo que me gusta.

	Fíjate en que mi objetivo es específico, medible, realista, relevante y definido en el tiempo. Estoy segura de que, de no haberlo planeado así, no me habría enfocado de la manera en que lo estoy haciendo y de que no habría cumplido los plazos.

	
 

	Gestión emocional

	Te decía más arriba que el autoliderazgo consiste, entre otras cosas, en gestionar nuestras emociones. Darse cuenta de lo que uno está sintiendo en cada momento es la base de la inteligencia emocional y, por ende, de lo que yo definiría como éxito en la vida: no puede pasarme lo que quiero que me pase si soy prisionera de unas emociones que no manejo adecuadamente.

	El objetivo de la gestión emocional es ser consciente de la emoción que estoy sintiendo en el momento en el que la estoy sintiendo. Entenderla para gestionarla. Para ello es necesario que me preste atención, tener claridad mental.

	Ese es el lugar al que quiero llegar, mi punto B. La persona que quiero ser. Ahora tocaría definir mi punto de partida respecto a ese objetivo: dónde estoy respecto a esa buena gestión emocional.

	Ser conscientes de nuestras emociones y de los pensamientos en los que desembocan marca la diferencia. Al ser conscientes de una emoción negativa, queremos deshacernos de ella. Lo suyo es no juzgarlas, sino comprenderlas para tener lo que llamamos «claridad emocional», lo que nos hace libres, nos reafirma en nuestros límites, favorece nuestra salud mental y también nuestro optimismo. Nos acerca a que nos pase lo que queremos que nos pase.

	En el lado opuesto se encuentran las personas que permanecen atrapadas en sus emociones, esclavas de sus estados de ánimo, que se disparan sintiendo que no tienen ningún poder sobre eso que bulle en su interior. Nadie nos ha advertido que podemos decidir escapar de ahí.

	El objetivo no es la represión de las emociones, sino todo lo contrario; encontrar el equilibrio. Porque todo lo que sentimos es, en principio, válido si está cumpliendo su función. Lo ideal es sentir la emoción apropiada, de una manera proporcionada y acorde con las circunstancias. Si la emoción es demasiado intensa o duradera nos convierte en personas inestables y desequilibradas, desquiciadas perdidas. Una emoción adecuada nos ayuda a tomar decisiones y a pasar a la acción; el secuestro emocional, en cambio, nos resta visión y, por ello, perspectiva. Nuestro mapa se reduce al mínimo, y con él nuestras opciones.

	Qué son las emociones

	Como siempre, vamos a definir, a ponerle nombre a todo eso que mariposea en nosotras para poder mirarlo de frente y gestionarlo.

	Te muestro, a continuación, varias definiciones de «emoción»:

	«Alteración del ánimo intensa y pasajera, agradable o penosa, que va acompañada de cierta conmoción somática» (Diccionario RAE, 2001).

	«Estados afectivos o sentimientos, acompañados de cambios fisiológicos que, con frecuencia, influyen en la conducta» (Worchel, S. y Shebilske, W., 1998).

	«[...] se refiere a un sentimiento y a los pensamientos, los estados biológicos, los estados psicológicos y el tipo de tendencias a la acción que lo caracterizan» (Goleman, D., 1996).

	«Estado complejo del organismo caracterizado por una excitación o perturbación fisiológica que predispone a una respuesta organizada. Las emociones se generan como respuesta a un acontecimiento externo o interno» (Bisquerra, R., 2005).

	La palabra «emoción» viene del latín emotio , que a su vez proviene del verbo motere junto con el prefijo e- . Es decir, «mover hacia».

	Cuando leí estas definiciones se me antojó increíble que nadie me las hubiera mencionado antes. Cuánto me habría ayudado saber que cada emoción tiene una utilidad clara, que la información que nos transmiten nos da pistas para que nosotras dilucidemos, que no hay emociones buenas o malas. Que los ansiolíticos, tan necesarios y útiles en algunas ocasiones, suponen un parche inservible cuando los usas para huir de aquello a lo que no quieres hacer frente.

	De repente, el batiburrillo que tantas veces has sufrido se te antoja, por útil, mucho menos antipático. Puedes analizarlo, para aprender de él, conocerte mejor y dibujar un mapa gracias a las indicaciones que te da tu emoción. Si todas las emociones son impulsos para que actuemos, lo adecuado sería que lo pasáramos por nuestro filtro particular: quiénes somos, cuáles son nuestros valores, nuestros objetivos, qué creencias y miedos nos acechan. Desde ese cóctel, toca construir algo que vaya a nuestro favor y no en nuestra contra, como tantas veces pasa.

	Ahora vamos a hablar de ese filtro, del proceso que siguen las emociones en nuestro cerebro y en nuestro cuerpo.

	¿Por qué hablamos del cerebro cuando lo que queremos es encontrar eso que nos hace sentir plenas, saber quiénes somos? Porque no podemos entendernos y conocernos sin saber cómo funcionamos. De la misma manera que no podemos conducir si no sabemos para qué sirven el freno, el acelerador y el embrague.

	Nos da la sensación de que nuestros pensamientos y emociones son sumamente particulares, pero no es así, las humanas nos parecemos entre nosotras mucho más de lo que pueda parecer a primera vista y, desde luego, tenemos la misma estructura cerebral.

	Si lo pensáis bien, repetimos mucho la palabra «miedo»: miedo al fracaso, miedo a la soledad, miedo al cambio, miedo incluso al éxito, miedo a la incertidumbre, miedo a la equivocación, miedo al qué dirán.

	El miedo aparece porque el cerebro así lo quiere. ¿Cómo gestionarlo? ¿Cómo hacer que trabaje a nuestro favor y nos impulse en lugar de frenarnos? Vamos a ver cómo funciona esta maquinita o, al menos, la parte de la maquinita que nos interesa en cuanto a la gestión emocional.

	Uno de los personajes de nuestro cerebro es el hipocampo, que tiene un papel fundamental en la memoria; graba los hechos, lo que nos pasa. Luego tenemos a la amígdala, que registra las emociones asociadas a esos hechos, con lo que también interviene en la memoria, sobre todo en la memoria emocional.

	Joseph LeDoux decía que «el hipocampo es una estructura fundamental para reconocer un rostro como el de su prima, pero es la amígdala la que le agrega el clima emocional de que no parece tenerle mucha estima». Estos dos personajes cerebrales son los más primitivos de la película, llevan ahí toda la vida de Dios.

	Nuestro cerebro evolucionó y apareció el neocórtex o cerebro racional que, aparte de convertirnos en seres racionales, tiene mucho que ver con nuestras emociones. Gracias a él somos seres más elaborados, que procesamos intelectualmente lo que nos pasa; a veces, mejor, y a veces, peor. Unos más y otros menos, todo sea dicho, pero todos podemos aprender a hacerlo, si queremos.

	Vamos a ver cómo procesamos la información: un estímulo (algo que vemos, que oímos, que tocamos, que saboreamos, que olemos) entra por uno de nuestros sentidos y llega al cerebro; al alcanzar el neocórtex, este lo procesa y les dice a los órganos que actúen en consecuencia. Si mi neocórtex cree que lo mejor es dar una respuesta emocional, le indica a la amígdala que debe actuar.

	Pero el asunto es que, a veces, mi cerebro, con o sin razón, cree que estoy en peligro de muerte y, en lugar de pasar la información por el neocórtex, se la manda directamente a la amígdala por una especie de atajo (me ataca un mamut y paso directamente a la amígdala, que me permitirá salir corriendo como si no hubiera un mañana). Veo un tigre: sal por patas, que te come, por ejemplo. O, en estos tiempos en los que vivimos: ahí está tu ex, vas a morir ya mismo, vete de aquí, hazte la muerta, pégale un guantazo.

	Es decir, nuestro cuerpo, si así lo cree necesario nuestra amígdala miedosa e histérica, puede actuar antes de que el neocórtex se dé cuenta. Todo bien cuando está nuestra vida en juego. Lo malo es que no pasa solo con los mamuts, sino con la salida de tiesto de nuestros hijos, ante un despido, o ante cualquier peligro, sea real o imaginario.

	Hay momentos en los que la emoción se antepone a la razón, y hemos de aprender a resolverlo para que nuestra amígdala no nos la juegue disparándose cuando ya no es necesario que nos proteja de animales salvajes. A eso lo llamamos secuestro emocional, porque no nos deja actuar como los seres racionales que somos. Las emociones son funcionales y nos ayudan a adaptarnos, lo malo es colocarlas en un lugar equivocado o con una intensidad desproporcionada: siento un terror insoportable ante el pensamiento de que mi pareja me va a dejar, de que me van a despedir, de que no sé qué va a pasar a continuación, de que alguien hablará mal de mí.

	¿Queremos que nos pase esto? Pues por lo general no, porque estas majaronerías de nuestra amígdala nos alejan de nuestros objetivos en lugar de acercarnos a ellos, ya sean convivir en paz con nuestros hijos adolescentes, hacer una presentación en mi empresa con tranquilidad o mantener la calma cuando me encuentro con mi ex.

	Mi objetivo es que mi neocórtex maduro y sabio dome a la amígdala locatis y decida qué es lo más razonable. Te recuerdo que la meditación engrosa, literalmente, el neocórtex, lo hace más poderoso a él y, por ende, a nosotras.

	Te resumo las características de las emociones:

	•  Aparecen como respuesta a un suceso externo o interno que puede ser, incluso, inconsciente. Una herramienta muy útil en la gestión de la emoción es detectar cuáles son esos sucesos internos o externos que la provocan. Qué es lo que tienen en común todos esos momentos de disparo emocional.

	•  Son cortas e intensas.

	•  Producen cambios a nivel fisiológico.

	•  Nos impulsan a actuar.

	Funciones de las emociones

	Vamos a analizar las funciones de las emociones, a conocer nuestro batiburrillo interno para gestionarlo y que no sea él el que decida qué hacer, sino nosotras.

	Para Robert Plutchik, la conducta emocional tiene ocho propósitos distintos: protección (el miedo prepara el cuerpo para huir), destrucción (la rabia prepara el cuerpo para atacar), reproducción, reintegración, afiliación, rechazo, exploración (la anticipación genera curiosidad, y esta lleva a explorar) y orientación.

	Las emociones influyen en nuestra atención, la dirigen hacia aquello que nos interesa y también actúan sobre nuestra memoria. Recordamos lo que nos emociona y nos emocionan las historias, realidad que parece serle totalmente ajena a nuestro terrible sistema educativo, que sigue atragantando con datos a los pobres chavales. Te voy a demostrar que esto es cierto: ¿recuerdas lo que comiste hace dos jueves?, ¿qué llevabas puesto hace diez días? Probablemente la respuesta sea no. ¿Recuerdas tu primer beso? Yo como si fuera ayer: detrás de la pajarería de mi pueblo, en uniforme, besé a un chaval flaco de pelo muy liso que me encantaba y al que no nombro porque me parecería muy fuerte. Lo aparté rapidito porque a mí aquello me dio mucho asco y él, a sus 14 años, me dijo que era una cría, el muy desconsiderado.

	Ahí tienes a la emoción, amiga, llevándote a 1985 sin el menor problema.

	Elegimos aquello que queremos recordar. Lo mismo pasa con las situaciones intensas y negativas, las recordamos perfectamente. ¿A que también recuerdas dónde estabas el 11-S?

	Otro de los datos que me dejó totalmente anonadada sobre nuestro querido cerebro lo he mencionado al principio del libro: no distingue entre realidad y ficción, es decir, entre lo que realmente me está pasando ahora y lo que recuerdo o lo que imagino que ha pasado o que va a pasar.

	En cualquiera de esas situaciones, mi cerebro le dice al resto de mi cuerpo que genere las sustancias que tocan. Si estoy viviendo un hecho tremendamente estresante o si lo estoy recordando con intensidad, fabricaré cortisol y adrenalina a espuertas, con los efectos sobre mi salud que ya he comentado. Si permanezco calmada en este momento o anticipo la paz que voy a sentir cuando me dé ese masaje tailandés con piedras calientes tan gustoso, segregaré endorfinas a todo lo que da.

	Si conectamos esta información con la que nos cuenta que podemos, entrenando, elegir en qué pensar, es fácil deducir que somos capaces, a voluntad, de segregar aquellas sustancias que nos enferman o aquellas que nos hacen sentir divinamente. Mirad si somos poderosas.

	Las emociones afectan también a la creatividad, la reducen o la aumentan. Porque las emociones negativas fastidian la atención y la concentración mientras que las positivas las fomentan, permitiendo que estemos atentas a más cosas, lo que aumenta nuestra capacidad de relacionar y asociar elementos diferentes. En este círculo virtuoso, las emociones positivas que se generan al crear y conseguir algo alimentan nuestras ganas de volver a hacer lo mismo.

	A veces, nos cuesta definir cuál es la emoción que estamos sintiendo porque desconocemos cuáles son las emociones básicas y sus consecuencias, así que tampoco somos capaces de relacionar las unas con las otras. No sabemos ni siquiera cómo se llaman sus, llamémosles, síntomas.

	Existen seis emociones básicas: la ira, el miedo, la alegría, la tristeza, la sorpresa y el asco.

	La ira hace que nuestra sangre fluya hacia las manos para facilitar el golpetazo, ya que esta emoción nos indica que alguien nos ataca, que han rebasado nuestros límites. Se me acelera el corazón. El enemigo, que en otros tiempos fue la tribu de al lado, es ahora mi jefe, mi compañero de trabajo, mi hijo que la ha vuelto a liar parda, o mi suegra, que no hace más que criticar mi vestimenta, la muy perra. Darnos cuenta de que ahora mismo, para proteger nuestros límites, no es necesario ni útil sentir todo eso, puede ayudarnos a relativizar y a gestionar.

	Gracias al miedo, nos quedamos pálidos porque la sangre deja de circular para desplazarse a los músculos grandes, así podremos salir por patas o arrear un guantazo, ya que un peligro nos acecha.

	La alegría, esa emoción que nos cuenta que lo que está pasando es agradable, influye en una parte del cerebro que anula los sentimientos negativos y aumenta nuestra energía. No hay efectos en nuestro cuerpo, porque no hacen falta. La alegría es la gasolina para cumplir nuestros sueños. Con un estado de ánimo regulero no somos capaces de analizar ni de trabajar a nuestro favor. De ahí la importancia de, primero, reconocer cuál es nuestro estado anímico actual y, segundo, ponernos en marcha para colocarlo en un nivel óptimo. Ese es el paso previo a cualquier éxito.

	La sorpresa me indica que algo que no esperaba está pasando. Levantamos las cejas para ver más, para que llegue más luz a la retina, así podemos analizar y planear. Dime, lectora, que no es apasionante lo inteligente de esta maquinita que somos.

	La tristeza nos cuenta que hay, ha habido o va a haber una pérdida importante para nosotros. Disminuye nuestra energía y nos facilita el comprender cuáles son las consecuencias de ese hecho en nuestra vida y planificar nuestra recuperación.

	El asco nos dice que algo es repugnante metafórica o literalmente. Nuestra expresión de asco bloquea las fosas nasales y nos prepara para escupir. También nos alejamos de lo asqueroso, claro.

	Ante un mismo hecho, cada una reacciona de una manera diferente; lo que a una le genera miedo, a otra le produce alegría. A mí me encantan los cambios, a otras les aterrorizan, a unas nos da igual lo que diga de nosotras gente que no conocemos, a otras les supone un verdadero problema. A mí me aterroriza hacer cada día lo mismo, a otras les proporciona calma. ¿Por qué pasa esto? Porque la emoción pasa por nuestros filtros particulares. De nuevo: el mapa y el territorio.

	Analicemos si ese filtro me ayuda o me perjudica, me impulsa o me frena. Para ello he de conocer cuáles son mis objetivos vitales. Por ejemplo: uno de mis objetivos puede ser trabajar un tiempo en el extranjero porque así estaré alineada con mis valores de aprendizaje de otro idioma, de otras culturas; o quizás tiene que ver con la realización personal. Pero le tengo un miedo atroz a la novedad porque, tal vez, en el pasado una novedad estuvo relacionada con algo malo para mí, o porque he heredado creencias de unos padres que me han transmitido que mejor te quedas donde estás porque el mundo es un compendio de peligros supercalifragilísticos. Necesitaré encontrar la manera de ser yo la que decida y no ese miedo o esas creencias. Volveríamos aquí a la metáfora del camino, siendo el punto de llegada irme a vivir a tal lugar por tanto tiempo, y siendo el punto de partida uno en el que hay equis obstáculos. ¿Qué saco de la mochila y qué meto para impulsarme?

	Convirtamos nuestros procesos mentales, en este caso respecto a las emociones, en algo consciente, y gestionémoslo usándolo a nuestro favor, teniendo en cuenta nuestros valores, identificando creencias y tomando el poder.

	
El pensamiento positivo

	Si una de las condiciones para ejercer el autoliderazgo es gestionar mis pensamientos, es lógico resolver que lo que queremos es practicar el pensamiento positivo. Nadie quiere autogestionarse para sentirse mal.

	Una pregunta sencilla para empezar a vislumbrar si el tuyo es un pensamiento positivo es ese clásico de si ves normalmente el vaso medio lleno o medio vacío. Si tu percepción de la vida es como una cuesta arriba repleta de baches o como un camino que rebosa oportunidades y belleza.

	Otras preguntas que te darán pistas sobre cuán positivo o negativo es tu pensamiento son plantearte con qué emociones te sientes más identificada. ¿Con el miedo o con la alegría? ¿Con la tristeza? ¿Con la sorpresa?

	Ahora toca responder con honestidad, a partir de ahí definir tu realidad actual y luego decidir hacia dónde te quieres dirigir. En este caso, hacia una mente enfocada en lo positivo, en lo bueno de la vida.

	
 

	Qué es el pensamiento positivo

	El pensamiento, ya sea positivo o negativo, es una actividad de la mente y define cómo nos comportamos, qué hacemos (la parte superficial del iceberg) y, en última instancia, cómo somos. Ojo, esto no quiere decir que lo que somos sea inmutable, ni mucho menos; de hecho, lo que pretendo, entre otras cuestiones, con este libro, es mostrarte que si estás funcionando bajo un patrón que no es el más favorable puedes obtener herramientas para modificarlo.

	¿Para qué es importante elegir en qué pensar o cómo pensar? El pensamiento tiene consecuencias sobre nuestra salud, sobre nuestro estado emocional. Determina con quién nos relacionamos, qué decisiones tomamos o dejamos de tomar, si avanzamos o no avanzamos, cómo es nuestra vida, qué objetivos nos proponemos si es que nos proponemos alguno. Somos como nos pensamos, fíjate si es importante decidir cómo voy a pensar.

	Dos premisas importantísimas a la hora de convencernos de que somos capaces de dirigir nuestros pensamientos:

	1. No somos nuestros pensamientos.

	2. Podemos elegir en qué pensar.

	Eso sí, a base de esfuerzo y disciplina, porque llevamos demasiado tiempo con el pensamiento asalvajado, no vamos a conseguir domarlo de un día para otro.

	Con tiempo, recursos y voluntad podemos reconducir nuestros pensamientos para convertirlos en una fuerza creadora, y no destructiva, que nos ayude a desarrollar todo nuestro potencial y sentir así que somos nosotras las que realmente decidimos y no el maremoto de emociones que nos tiene a la deriva.

	El pensamiento positivo nos eleva, a diferencia del negativo, que nos limita, que nos hace sufrir.

	Si ahora mismo estás pensando que tú no eres capaz de practicar el pensamiento positivo, te lo digo ya: estás equivocada. Esto que dicho parece muy fácil, evidentemente no lo es, y menos en tiempos tan raros y complicados como este panorama pandémico. Habrá momentos en los que sentirás que tus pensamientos te ahogan, te aprisionan, y que no eres capaz de salir de ahí. Si esto es lo que sientes, seguramente necesitas a alguien que te acompañe, un psicólogo o un psiquiatra que te coja de la mano mientras tú consigues desenmarañar todo lo que hay en esa cabeza.

	Si en el momento en el que vemos llegar el pensamiento negativo, cuando sentimos que la lavadora mental comienza a acelerarse, generamos pensamientos positivos, o lo que yo llamo «pensamientos embrague», con las herramientas que te describiré unas líneas más abajo, créeme, tu cerebro conseguirá pensar con claridad, decidir y, desde luego, tu cuerpecito agradecerá que no le arrees más guantazos. Las hormonas del desquiciamiento disminuirán para dar paso a otras que nos gustan muchísimo más, como la dopamina, las endorfinas o la DHEA.

	Lo primero que debemos hacer para virar hacia el pensamiento positivo es convencernos de que el poder es nuestro. Quizás ahora mismo necesites hacer un acto de fe porque no estés convencida. Pues hazlo. Confía en mí. Como dicen los americanos, si es necesario «fake it till you make it » («fíngelo hasta que lo consigas»).

	Nos aferramos a cómo ha funcionado siempre nuestra cabeza, al descontrol, a sentir que un ser indeterminado coloca dentro de nosotras equis pensamientos, equis emociones con sus equis consecuencias, claro. 

	Como consecuencia, esperamos, a veces inconscientemente, que también sea un ser indeterminado externo el que ponga orden ahí dentro y, querida, eso no va a pasar, básicamente porque es imposible. Tampoco voy a ser yo la que lo haga, pero sí te voy a hablar de algunas herramientas que a mí me sirven cuando siento que llega la marejada. 

	Ya hemos hablado de los efectos en nuestro cuerpo cuando nuestro cerebro se dispara. A la inversa sucede lo mismo, se ha demostrado que determinadas posturas, como las de poder, con los brazos extendidos o sacando pecho, disminuyen la producción de cortisol y aumentan la de testosterona, que nos hace sentir más capaces y poderosas. Lo mismo con el ejercicio de poner un lápiz entre los dientes sonriendo, e incluso se baraja la posibilidad de que pinchando bótox que impida el gesto del enfado, nos enfademos menos. Por no hablar del ejercicio físico, que genera también un montón de sustancias divinas para nuestra mente.

	Si esto del pensamiento positivo es tan importante, ¿por qué no lo practicamos todos? Pues algunos no lo hacen por desconocimiento, porque no saben que las conductoras de esta maquinita somos nosotras. Y otros porque no están dispuestos a pagar el precio, que son por un lado las tres ces, y por otro la disciplina, algunos hábitos, esfuerzo.

	El objetivo, una vez hemos decidido que queremos pasar de la situación actual (pensamiento negativo) a la meta (pensamiento positivo), es ser conscientes de lo que pensamos, de ese diálogo o monólogo interno. Hemos de prestar atención a las cosas que nos decimos, a los totalitarismos, a los juicios, sobre nosotros y sobre el mundo.

	Prestémosle atención a eso a lo que le prestamos atención. ¿Me fijo siempre en las críticas, en lo feo, en lo que está mal, en lo que no me gusta? ¿Podría elegir fijarme en los cumplidos, en la belleza, en lo que está bien, en lo que sí me gusta? ¿Si modificara mi ángulo vería el mundo de una manera diferente? ¿Conozco a alguien que viva las mismas situaciones que yo y las procese de una manera diferente?

	Te voy a hablar ahora de Eva, una chica que asistió a uno de mis talleres en Barcelona. Se había apuntado a las tres formaciones que yo impartía durante día y medio. Una alumna entregada, qué maravilla. El caso es que, para cuando llegó la segunda formación, ya habíamos cogido confianza, se sentía relajada y, durante el taller de autoestima, nos contó que ella vivía en Tarragona y cómo había planificado su fin de semana para asistir a las formaciones y pasarlo lo mejor posible. El viernes por la mañana había reservado un masaje y, como sabía que saldría de allí con el pelo aceitoso, pidió hora en una peluquería. A continuación se fue a comer ella sola a un sitio que le encantaba y, por la tarde, asistió a nuestra primera formación. En la pausa que había el sábado entre taller y taller, acompañó su comida en solitario con una buena copa de cava. En el bolso llevaba unos zapatos de tacón que sustituirían a las zapatillas porque, por la noche, su marido se uniría al plan y se irían a cenar juntos.

	Aplauso para Eva.

	Desgranemos ahora el proceso que ha seguido esta tía disfrutona con tal de conseguir su objetivo. El primer paso del camino: fijar la meta, que sería pasar un fin de semana estupendo. Y, para ello, previamente ha definido qué le hace disfrutar: su masaje, su pelu, su cava. Antes de todo eso, la creencia de que se lo merece, que es la semilla de cualquier logro. Luego tendríamos la planificación, porque Eva tiene tres hijas y también un marido que la apoya en lo que se proponga. ¿Suerte? Para nada, la misma Eva nos respondió: «yo tuve muchos novios y me quedé con el que sabía que me iba a apoyar, con el que era compañero y me daba alas».

	¿Cómo relacionamos esta historia con el pensamiento positivo y con lo que en este apartado quiero transmitiros?

	Siendo conscientes de que la felicidad actual de Eva no es más que el fruto de sus decisiones. Eva creció en el seno de una familia humilde. Su padre sufría de un enfisema pulmonar que le impedía trabajar y lo anclaba a una botella de oxígeno. Su madre era una mujer con mucho carácter, que luchó por mantener a sus tres hijas. Cuando perdió su trabajo en una fábrica, se dedicó a limpiar casas. Eva limpiaba con ella cuando no tenía que ir al instituto. Su madre, sumida en la batalla de la supervivencia, olvidó proporcionales a sus hijas el afecto que necesitaban. Eva se fue de casa a los 21 años porque no podía soportar el ambiente que allí se respiraba. Su padre había muerto y la relación con una de sus hermanas y con su madre había llegado a umbrales muy feos. Eva terminó la carrera. Su madre murió de cáncer.

	Eva conoce al que, desde hace más de veinte años, es su marido. Se muda de Barcelona a Tarragona porque allí reside la familia de su marido y todo lo que quiere es vivir en el lugar óptimo para crear una familia. Tienen tres hijas. Una de ellas se contagia de un virus que afecta al cerebro y que podía haberla matado. No lo hace, afortunadamente, pero Eva decide dejar de trabajar para dedicarse a sus hijas. No se va a perder nada más. Puede permitírselo, no necesita más razones.

	Eva me contaba que se acuesta cada noche haciendo inventario de lo que ha pasado y que se levanta cada mañana pensando cómo quiere que sea su día, que programa cada detalle para que sea fabuloso.

	Me gustaría, querida lectora, que leyeras la historia de Eva con atención e intención, que te des cuenta de que esta chavala alegre tenía muchos puntos para ser una tía pesimista, amargada, convencida de que la única intención de la vida es arrearte de hostias. Ella ha empuñado los reveses y los ha convertido en su mejor arma. Ha sido consciente de todo lo que no quería y ha apuntado hacia lo que sí. Ha sido capaz, con la ayuda de un entorno trampolín que ella ha creado y de años de terapia, de asumir la historia que no eligió y de escribir la que se quería contar a partir de un momento dado.

	Eva es otra de esas personas que nos demuestran que podemos elegir cómo nos enfrentamos a las cornadas que la vida nos tiene preparadas.

	Qué no es el pensamiento positivo

	Tener pensamientos positivos no significa evitar los problemas o ignorar lo que pasa a nuestro alrededor.

	No estamos hablando de ser naif ni de vivir en un lugar fantasioso.

	El pensamiento positivo no es ciego ante los problemas, pero los enfoca como retos, busca soluciones, es creativo, no se bloquea. Y, cuando se convierte en nuestra manera de vivir, convierte este rato que andamos por la tierra en algo divertido.

	Para qué sirve el pensamiento positivo

	•  Para ser feliz, para estar satisfecha.

	•  Para estar sana, para mejorar tu sistema inmune.

	•  Para combatir el estrés negativo.

	•  Para accionar, en lugar de reaccionar, que no es más que aumentar tu capacidad de decidir libremente y no obligada por una situación que no te gusta.

	•  Para que te pase lo que quieres que te pase: facilita la fijación de objetivos, la implementación de hábitos que te llevan desde donde estás hasta donde quieres estar.

	•  Para ser una persona más agradable e interesante.

	•  Para inspirar a otras, para contagiarles el positivismo.

	•  Para tener confianza y seguridad.

	•  Para vivir el presente, centrándome en el aquí y el ahora.

	•  Para aceptar que a veces las cosas salen mal y que eso no dice nada sobre mi capacidad o sobre la persona que soy. Para no regodearme en lo malo por los siglos de los siglos.

	Cómo funciona el pensamiento negativo

	Vamos a ver cómo atrapamos los pensamientos negativos para así gestionarlos. Clasificándolos es más fácil percibirlos. En ese diálogo o monólogo interno, el pensamiento negativo tiende a:

	1. Filtrar : de las mil cosas que han pasado en el día, te quedas con la que no te gusta o con lo que no ha salido según tus expectativas. Te invito a que, en los días en los que pienses que todo te sale mal, escribas (sí, otra vez) todo lo negativo y que hagas el esfuerzo de buscar la parte positiva de la jornada. Enumera, al menos, tres cosas buenas. Quizás el café que te has tomado estaba riquísimo, o el clima ha acompañado, o has visto una peli que te ha encantado. Te recuerdo que tú puedes crear momentos de gustazo si sacas la cabeza de la negatividad y te enfocas en lo que sí puedes hacer. Llama a esa amiga tan risueña, date un masaje, escucha tu canción favorita de vuelta del trabajo. Proactividad, querida.

	2. Personalizar : en lugar de responsabilidad, hablas de culpa, y encima normalmente es la tuya. No se te ocurre que hay cosas que, simplemente, ocurren. Buscar al culpable no sirve de nada. Sientes, también, que el mundo está en tu contra, el planeta entero confabula para tocarte las narices.

	3. Dramatizar : va a pasar lo peor; si empiezo el día mal, el resto será un desastre. Le das importancia a cosas que, objetivamente, no la tienen.

	4. Polarizar : entre el blanco y el negro no hay grises, o está perfecto o es un asco, o es bueno o es malo. Y así con todo.

	Si te sientes identificada con uno o con varios de estos apartados, ya sabes dónde cazar tus pensamientos negativos.

	Como he dicho, es posible modificar ese patrón de pensamiento negativo y transformarlo en uno positivo. Esfuérzate en ampliar tu enfoque, querida, porque, mientras te aferras al pensamiento negativo, tu mapa te está fastidiando a base de bien. Busca el territorio, la vista de dron. Engrandece tu perspectiva al máximo.

	Necesitas tiempo, voluntad, esfuerzo y disciplina. El coco funciona como un músculo y le gusta la repetición, así que la clave es repetir en la mayor medida posible las estrategias que detallo a continuación:

	1.  Anclaje/pensamiento embrague . Haz este ejercicio: cierra los ojos y rememora un momento en el que hayas sido muy feliz, o proyecta pensando en algo que te haga ilusión. Si nada te ilusiona, ve a lo pequeñito, a esas mil cosas que te gustan. Crea un plan hecho de pequeños gustazos para un día no demasiado lejano en el tiempo, para esta semana. Puede ser una merienda en una cafetería bonita y luego ir al cine. O ver atardecer y pedir pizza para cenar. O pasar un día en el campo. Métete en el momento. Reproduce en tu mente lo que verás, lo que escucharás, lo que sentirás. Tómate tu tiempo, debes transportarte al pasado o al futuro.

	Nuestro cerebro es flexible y podemos entrenarlo para dirigirlo en la dirección deseada: para que piense en positivo, para que genere hábitos saludables, etc. Se ha demostrado que podemos generar nuevas conexiones neuronales durante toda la vida. Hagamos que sean unas que nos lleven a los colorines, a la tranquilidad.

	2.  Diálogo interno . El diálogo interno es ese flujo interminable de pensamientos no expresados que pasan por tu cabeza. Estos pensamientos automáticos pueden ser positivos o negativos, y están originados en parte por la razón y en parte por tu imaginación. Escribe lo que pasa en tu cabeza cuando comienza tu centrifugado mental. ¿Qué te dices? ¿Cuántos de esos pensamientos están relacionados con algo totalmente cierto?

	Cuando seas consciente de ese diálogo interno, desgrana. Identifica cuándo aparecen las palabras «problema», «desastre», «miedo». Imagina que esa sensación es un grupo de canicas en la palma de tu mano y que le pones nombre a cada una de ellas. Solo sabiendo qué tememos podemos enfrentarlo.

	A veces, te puede ser de utilidad convertir el diálogo interno en uno externo. Me explico con un ejemplo: durante un tiempo, practiqué con mi psicoterapeuta la técnica de la silla vacía, que sirve, en esencia, para simular un encuentro con alguien con quien tienes un asunto pendiente de resolver. Imaginas que en esa silla vacía hay una persona y le hablas, con tal de conectar con tu emoción, aceptar y concluir. El caso es que yo grité «¡Basta!» en muchísimas de esas sesiones y sentí que expresar mi hartazgo me aliviaba.

	Un tiempo después de esas sillas vacías, me distancié de una persona que no respetó mi decisión. Lo estoy contando muy finamente. Hablando en plata, lo dejé con un señor que me acribillaba a mensajes, lo cual me provocaba un malestar importante. Muy importante. En aquellos momentos necesitaba sentirme protegida, así que me fui a México, a casa de mi querido amigo Ángel para que, como dicen por allí, me apapachara a todas horas. Una tarde fui a darme un masaje a un hotel que me encanta, superpiji, a ver si así me sentía mejor. No fue el caso. Cuando acabó el masaje, me metí en la ducha superpiji del hotel superpiji hecha una mierda, helada de frío, encogida. Solo quería llorar. Congelada bajo el chorro de agua hirviendo, recordé la silla vacía y, aunque no me cabía una en el habitáculo, la imaginé y empecé a gritar «¡Basta!» como una descosida. Increíblemente, o no, poco a poco el frío se desvaneció; saqué pecho, las ganas de llorar se piraron.

	Tomé el poder y conecté con la emoción y con lo que yo deseaba. Usé mi diálogo interno y externo como herramienta para acceder a un estado que me favoreciera, en lugar de dejarme aplastar por las circunstancias, por la voluntad de otro, por mi sentimiento de culpabilidad. Recordé que podía hacerlo y lo hice.

	Para colmo de bienes, estaba sola en las duchas, con lo cual nadie llamó a los loqueros. Puedo volver al InterContinental de México D.F. cuando me dé la gana, pero para disfrutar del masaje, no para berrear bajo la alcachofa.

	3.  Practica el ejercicio de las mil cosas que me gustan .

	4.  Ten siempre a mano un botiquín emocional hecho de amigos que nunca fallan, de películas que te den buen rollo, de pensamientos embrague, de canciones que te calmen o te pongan contenta, de lugares en los que estar a gusto. Te aconsejo, cómo no, que tengas un listado de esos recursos siempre a mano, porque a veces la niebla mental provoca que nos olvidemos de que existen y de cuáles son.

	5.  Sé consciente de la importancia del lenguaje , de qué palabras usas para definir y definirte. Presta atención para atrapar la negatividad y la generalización y sustituirla por algo bello y constructivo. Observa cómo hablas sobre ti, qué adjetivos usas, dónde pones el acento, si hay más queja que alegría.

	6.  Genera y mantén tu entorno trampolín , que está conformado por la gente que te rodea, por la información que consumes, por todo lo que entra a través de tus cinco sentidos. Elige, filtra, sé selectiva. Te mereces, de lo bueno, lo mejor.

	7.  Baila , porque el baile es alegría, endorfina, movimiento, flexibilidad.

	8.  Define con exactitud y perspectiva qué opciones tienes ante las situaciones que se te planteen a lo largo del día, si decides ver el vaso medio lleno o medio vacío. Sé consciente de que siempre eliges tu actitud. Te servirá de ayuda escribir para ordenar, tanto el pensamiento como el plan de acción.

	9.  Pregúntate , cuando llegue a tu mente un pensamiento catastrofista, cuáles son las probabilidades reales de que se haga realidad, y pregúntate también si realmente las consecuencias de ese posible acontecimiento son tan espantosas.

	10.  Genera el modo solución cada vez que aparezca un problema . Escribe cuál es la dificultad y razona sobre las diferentes opciones que tienes para solventarla. Genera un plan de acción y mueve el trasero.

	11.  Crea una manera de recordarte lo que sí quieres, para cuando tu mente te lleve en la dirección contraria. Pueden ser letreros, fotos, un mapa de visualizaciones que te muestre lo bonito, lo positivo, lo estimulante. Lo que te sirva. Prueba y quédate con lo más efectivo. 

	12.  Concéntrate en tu respiración cuando notes que tu mente se acelera, que entras en bucle mental. Respira abdominalmente, sé consciente de dónde estás, de este momento, de las sensaciones de tu cuerpo, desde los pies hasta la coronilla. Siente el recorrido del aire entrando y saliendo. Imagina que entra aire blanco, puro y limpio, y sale aire negro, con toda la porquería que genera eso que te preocupa.

	No es fácil, ni va a ser mañana, pero si integras estos recursos en tu día a día, si escribes tus preocupaciones, tus pensamientos, si tomas la decisión de que te vas a quitar las gafas grises para colocarte otras de color rosa o del color que te dé la gana, te aseguro que la vida será mucho más bonita y que habrá muchas más probabilidades de que te pase lo que quieras que te pase.

	El pensamiento positivo es el cristal limpio en nuestras gafas a través del cual percibimos oportunidades, nos vemos en toda nuestra extensión, desarrollamos nuestra creatividad, generamos soluciones, convertimos los problemas en retos.

	
 

	Cómo mejorar mi autoestima

	La autoestima es la percepción que tengo sobre mí misma. Lo lógico sería pensar que esa percepción es fruto de mis experiencias, pero no es así. Lo que yo pienso sobre mí es el resultado de la interpretación que hago de mis experiencias. Como siempre, mi mapa, que no coincide con el territorio.

	La autoestima tiene que ver con cómo me relaciono y me comunico conmigo misma e, inevitablemente, de eso dependerá cómo me proyecto ante los demás e, incluso, de quién me rodeo. Todo lo que me pasa está relacionado con la historia que me cuento, sobre mí y sobre el mundo. Ser consciente de que puedes cambiarla es el primer paso para tomar el poder, querida.

	¿Cómo sé si tengo una autoestima sana? Lo primero es responder con honestidad a las siguientes preguntas. ¿Me siento responsable de mi propia vida o creo que hay otros que intervienen en ella más que yo? En el caso de que sienta que mandan más los otros, ¿me siento capaz y merecedora de tomar el poder?

	¿Sé quién soy, qué me gusta, en qué soy buena, qué se me da regulero? ¿Sé qué es importante para mí y lo honro con mis acciones y decisiones? Los valores, la alineación, ya sabes.

	¿Tengo claro para qué estoy aquí? Huy, el famoso propósito, con lo complicado que es encontrarlo, con lo confuso que se me antoja el concepto. Vamos a los ejemplos, tan clarificadores. En mi caso, que es el que mejor conozco, estoy aquí para reírme, para aprender, para explicar a otras lo que a mí me sirve, para pasar muchos ratos maravillosos con mis amigos, para viajar, para escribir, para leer a gente que me inspira. ¿Cómo he descubierto cuáles son mis propósitos? Probando, ni más ni menos. Permaneciendo atenta a lo que me hace sentir plena y validándolo. Ignorando las voces propias y ajenas que afirman que esto o aquello es una tontería, que esto o aquello no sirve para nada. Que hablen con Rodin. Yo, a lo mío.

	Hay quien está aquí para curar a la gente, para diseñar unos espacios maravillosos, para escalar las montañas más altas, para organizar unas fiestas divinas, para hacer las mejores tartas del mundo, para tener una librería que es hogar de quien la visita, para crear unos vestidos fabulosos, para rescatar animalitos y cuidarlos. Todo es legítimo si nace de la introspección y de la voluntad.

	Una autoestima sana me permite aceptar lo que no puedo cambiar: mi altura, mi estructura ósea, el tiempo en el que vivo, una pandemia mundial, el carácter de mi madre, y el de mi hijo, y el de cualquiera.

	Ojo, aceptación no es resignación. Y la aceptación no implica que me tenga que zampar las consecuencias de, por ejemplo, el carácter de alguien: sus gritos, sus faltas de respeto. Tú decides ser así, yo no puedo cambiar eso, y yo decido alejarme cuando no me tratas bien. Importantísimo interiorizar esto para no enredarnos en las emociones ajenas, para no tirar a la basura nuestra preciosa energía.

	Una sana autoestima también me permite luchar por lo que quiero y sí puedo conseguir: una mejor gestión emocional, un mayor nivel académico o cultural, un cuerpo más sano, una vida más ordenada, unas mejores relaciones, un mejor sueldo, un trabajo que me guste, vivir en una ciudad en la que me sienta a gusto, establecer límites sanos con mi entorno, simplificar mi vida.

	Como habrás podido sospechar, porque lo has vivido, no tenemos la misma autoestima en todas las situaciones y en todos los entornos. Quizás eres una persona que se siente segura en el entorno laboral, pero no en el familiar. O a la inversa. O te sientes dueña y señora con tus amigos, pero totalmente insegura con tu pareja.

	¿De dónde viene esa aparente paradoja? De tu historia, amiga. Piensa en los lugares en los que, históricamente, te has sentido segura y en los que no. Y recapacita sobre quién está ahí cuando aparece la baja autoestima: tu yo adulto, con sus herramientas y recursos, o tu yo indefensa y perdida, tu yo niña.

	¿De qué depende que mi autoestima esté sana o chunguilla? De muchos factores, pero vamos a centrarnos en los siguientes:

	•  De tu educación, de cómo tus padres y la gente que te ha criado te ha tratado, de cómo se trataban ellos mismos, de si reconocían tus aciertos o solo tus errores, de si te dieron la libertad de desarrollarte, de fallar, de tomar decisiones, de aprender a navegar por la vida.

	•  Como consecuencia de lo anterior, de cómo interpretas lo que te rodea. Aquí aparecen las creencias limitantes: si te crees capaz, si te crees merecedora, si ves la vida como una cuesta arriba llena de obstáculos o como un campo de posibilidades. De tus miedos.

	•  De tu talento: ojo, no de tener mucho o poco, sino de saber reconocerlo y gestionarlo a tu favor.

	•  De tu gestión del éxito y del fracaso: de tu capacidad de análisis y de tomar perspectiva sobre tus objetivos, sobre lo que sí depende de ti y sobre lo que no. De potenciarlo.

	•  De si eres víctima de un perfeccionismo imposible y paralizante o de si conoces los criterios que te indican hasta dónde llegar y cuándo parar.

	•  De tu autoconocimiento.

	Cómo me condiciona mi autoestima

	Vamos a ver cómo me condiciona mi buena o mi regulera autoestima en la vida y para ello volvemos, cómo no, a la metáfora del mapa: quién soy y quién quiero ser, dónde estoy y dónde quiero estar.

	Cuando tengo una autoestima sana y me sé responsable sobre lo que decido, lo que me pasa, lo que soy y cómo vivo, está presente el merecimiento. Como sé que me merezco equis, genero la voluntad. Es decir, del «Me merezco equis» paso a «Quiero equis» (ganar más dinero, una pareja con la que sea feliz, un trabajo que me mole, una casa bonita, el respeto de los que me rodean, sentirme bien en mi cuerpo, descansar, dedicarme tiempo, aprender, viajar, reír, etc.). De la voluntad paso al poder: puedo conseguirlo. De ahí la importancia de que mis objetivos sean SMART, es decir, realistas, entre otras cosas.

	Para lograr mis objetivos necesito creer que son posibles, que soy capaz de alcanzarlos y que me merezco hacerlo.

	Como sé que puedo conseguirlo, voy a diseñar mi plan de acción, que va desde donde estoy hasta donde quiero estar. Cuando lo consigo, me aplaudo, alimento mi seguridad en mí misma y me pongo manos a la obra con el siguiente objetivo. Si no lo consigo, que puede pasar, no me machaco pensando que la culpa es mía. Sustituyo la palabra «culpa» por «responsabilidad», paso de la destrucción a la creación. Valoro cuál ha podido ser el error, aprendo de la experiencia y voy al paso siguiente.

	Si tengo una baja autoestima, el relato es mucho más corto y mucho menos divertido, la verdad. El entorno manda, no tengo nada que hacer, no me merezco, no sé lo que quiero ni voy a emplear tiempo en saberlo; además, aunque lo supiera, no podría conseguirlo. Ni plan de acción, ni objetivo, ni hostias. Colorín, colorado.

	Te voy a contar ahora una historia que tiene que ver con la decisión de tomar las riendas, de quererse mucho, de pasar a la acción.

	La historia es la de mi querida Nata Moreno, tía estupenda donde las haya.

	Nata es actriz. Ella actuaba en obras de teatro, se iba de gira, hacía pelis. Todo le iba estupendamente. Un buen día, las ofertas dejan de llegar, un clásico en los oficios artísticos y en los no artísticos. Se queda embarazada y se ve invadida por las maravillas, el miedo y las incertidumbres que ello conlleva, y que se unen a las propias del desempleo.

	La pareja de Nata es Ara Malikian, el que actualmente es considerado el mejor violinista del mundo. Cuando la carrera de Nata se tambalea, Ara está en el mejor momento: reconocimiento, viajes, triunfos a tutiplén. Él va directo a la luna mientras ella espera en casa, comiéndose el coco, sin reconocer demasiado ni su vida ni su cuerpo. Quién soy y qué voy a hacer. En medio de su maraña mental, Nata se plantea, incluso, la separación del padre de su barriga.

	En una de esas tardes de espera y sarao mental, Nata recibe veinticinco cajas que provienen de Beirut. Su suegro había fallecido y, entre cartones, dormían más de cuarenta años de fotos, grabaciones y recuerdos de ese hombre que se lanza en cohete camino al estrellato. Ya en el estrellato mismo.

	«Lo que me faltaba era una montaña de cosas viejas estorbando en la habitación del bebé. Voy a abrir esto, me quedo con cuatro trastos y el resto lo tiro».

	Caja tras caja, Nata desenterró la historia de aquel abuelo armenio que en 1915 se salvó de genocidio gracias al violín que pusieron en sus manos unos músicos. «Tú di que eres parte de la orquesta y no tendrás problemas». Rescató la pasión de un padre que, enamorado del instrumento, lo colocó en las manos de su hijo de 3 años. Compartió el dolor de una madre que vio cómo un chaval de 15 años emigraba a Alemania para ingresar en uno de los conservatorios más importantes del mundo. Beirut y sus bombardeos no eran lo que un prodigio de la música necesitaba.

	En ese momento, Nata decidió: «ya sé lo que voy a hacer con mi desasosiego vital, convertiré mi maraña cerebral y estas cajas en un documental. Contaré la historia del mejor violinista del mundo, y quizás así lo entienda mejor a él y todo esto que me está pasando. Mi marido es Ara Malikian y yo necesito reinventarme. No he cogido una cámara en mi vida, no tengo equipo, no sé cómo hacerlo, pero lo haré».

	Nata pasó los siguientes cinco años dibujando esa historia que se entrelazaba con la suya incluso antes de conocer al genio del pelo rizado. El violín salvó a aquel abuelo armenio, salvó a Ara en muchos momentos y ahora la salvaba a ella de diluirse entre aplausos ajenos, soledad y biberones.

	Ella quería, como muchas, ser feliz. Nada más y nada menos. Para conseguirlo, se agarró a una cámara; escaneó, en su casa, una a una, todas las fotos que aparecerían en su documental. Se sentó al lado de un montador, durante seis meses, diez horas al día: «esto sí, esto no».

	Viajó a Beirut, a Alemania, a Armenia, en busca de las piezas que le faltaban a ese puzle que completaba la historia de los antepasados y de los que estaban por venir. Todo ello con un bebé que estaba creciendo.

	Nata terminó su proyecto, ganó el Goya al mejor documental en 2020. Ganó un montón de premios más. Normal, es una obra de arte que os recomiendo encarecidamente, pero ese no era su objetivo. Ella quiso quererse, existir, hacer algo que valiera la pena. Creó impacto, primero dentro y luego fuera.

	Vamos a usar ahora la comparación para obtener perspectiva. Comparemos a esa Nata decidiendo, dando ese primer paso tan difícil y tan imprescindible, con una panza considerable y dispuesta a aprenderlo todo sobre cómo hacer un «docu». Visualicemos esos cinco años de evolución, de aprendizaje. De esfuerzo y de agotamiento. Y luego la satisfacción del resultado final. Y los premios y esas cosas. Los proyectos que han surgido a partir de ese éxito.

	¿La tienes perfectamente dibujada en tu mente?

	Bien, pasemos a imaginar a esa misma Nata con la panza, con las cajas, con la tristeza, con la soledad. Las abre, escoge, guarda y tira. Sin más. Decide no decidir. Y se va al sofá. Al del mobiliario y al emocional. Y ahí se queda. No se merece, no quiere, no puede, no hace, no nada.

	«Qué desperdicio, qué pena, no puede ser, ¡pero muévete, tía, que te van a dar un Goya!», estarás pensando.

	Te dejo un espacio para que recapacites sobre esta comparación, sobre la distancia entre la vida que tenemos y la vida que queremos, sobre los precios que estamos dispuestas o no a pagar por una o por la otra.

	Interioriza y sé honesta sobre todas las veces en las que has optado por el sofá en lugar de por el esfuerzo y el éxito. Y no hablo de dirigir un documental, que también, sino de cualquier decisión que tenga que ver con adorarte y vivir como quieres vivir. Con ser quien quieres ser.

	Nata quiso contar esa historia porque decidió que ese era su propósito y porque se quería. Se quiere. Coloquemos este ejemplo y otro similares en nuestra biblioteca mental de los modelos que nos ayudan a que nos pase lo que queremos que nos pase, por favor. Abracemos la inspiración.

	Ya te he contado que no te puede gustar algo que no sabes cómo es, así que te voy a dejar aquí unas preguntas para que vayas conociendo a la persona que me está leyendo ahora mismo:

	1.  Descríbete como si fueras otra persona: tu físico, tu intelecto, tu manera de vivir, en detalle. ¿Qué sientes cuando lees tu descripción? Te pido que, tras trabajar todas estas preguntas y pasados, pongamos, dos meses, vuelvas a hacer este ejercicio. ¿Qué ha cambiado?

	2.  A la vista de esa descripción, ¿qué es lo que más te gusta de ti? ¿Y lo que menos? ¿Qué podrías hacer ya para potenciar eso que sí te gusta y minimizar lo que no? ¿Cuáles son tus tres virtudes o talentos más sobresalientes? ¿En qué medida los potencias, los haces brillar? ¿Cuáles son tus tres defectos más sobresalientes? ¿En qué medida te alejan de tus objetivos? Ojo, de los tuyos, porque quizás piensas que cocinas fatal pero entre tus objetivos de vida no hay nada relacionado con la cocina. Quizás ese es un defecto para tu madre, pero no para ti. ¿Qué necesitas para minimizarlos? ¿Quizás formación, tiempo, ayuda, una agenda?

	3.  ¿Qué cosas o sensaciones no te gustan? ¿Cuáles de ellas están presentes en tu vida? ¿Hay alguna manera de minimizarlas?

	4.  ¿En qué medida validas todo lo que te gusta? ¿Y lo que no te gusta? ¿Crees que te justificas demasiado?

	5.  Escribe tres libros, tres películas, tres ciudades, tres flores, tres canciones, tres personas que te gusten.

	6.  ¿Te dejas ayudar? ¿Pides ayuda?

	7.  ¿De qué te arrepientes? ¿Es más de lo no hecho o de lo hecho? ¿Cómo puedes usar lo aprendido en esta pregunta de aquí en adelante?

	8.  ¿Cómo te ves en un año? ¿Y en cinco?

	
 

	La importancia de conocer mi talento innato

	Lo primero que quiero destacar en cuanto a tus talentos es que nunca es tarde para empezar a investigar sobre ellos.

	Si estás leyendo este libro es que estás viva, ya está: condición suficiente para detectar eso que se te da bien de manera innata.

	Si sospechas que no tienes ningún talento, estás equivocada. No lo digo yo, lo dice la ciencia, la gente que investiga los cerebros. Todos somos una mezcla única de habilidades, pero pocos las descubren y menos las desarrollan. ¿Cómo puede ser? Pues, lamentablemente, en gran medida, porque la educación, en lugar de hacer su labor, que sería ayudarnos a perfeccionar eso que se nos da naturalmente bien, nos aplasta. Asignaturas iguales para todos, calificaciones basadas en no sabemos muy bien qué, valoración de las habilidades teniendo en cuenta solamente si algo es monetizable o no, ignorancia absoluta en cuanto a lo que es monetizable, etc.

	Es importante contextualizar, saber por qué tenemos equis años y desconocemos en qué somos diferentes y mejores que los demás. Qué es lo que ha pasado ahí. Entenderlo nos ayudará a desbrozar. Debajo de la broza está tu talentazo, chavala, así que prepárate para limpiar.

	Lo que tenía que haber pasado en lo que llevas de vida, resumiendo, es que tú, por un lado, hubieras desarrollado, con ayuda del sistema educativo y de las personas que te han formado, tus talentos individuales. Por otro lado, al tiempo que trabajas en tus habilidades para potenciarlas, te encargas de aprender sobre el mundo, de generar un abanico enorme de posibilidades donde elegir, teniendo en cuenta todo eso en lo que eres buena y te gusta hacer (porque suele coincidir). Por último, el sistema debería haberte enseñado cómo sacar provecho económico de la unión de los dos asuntos anteriores. Qué es eso que yo puedo ofrecer al mundo por lo que el mundo está dispuesto a pagar.

	Bueno, pues todo eso no ha ocurrido. Así que tendremos que solucionarlo ahora.

	Lo primero será definir qué es un talento innato, qué se te da bien sin esfuerzo y sin conocimientos. Fíjate en que en la definición no aparece ni que se enseñe en el cole ni que sea monetizable. Esto es importante aclararlo, porque muchas veces sí sabemos cuáles son nuestros talentos pero, como no pensamos que podamos ganar pasta con ellos, los ignoramos. Menos mal que no hicieron lo mismo Freddie Mercury, Picasso, Almodóvar.

	Reflexiona sobre eso que te sale bien: organizar, cocinar, hacer cuentas, escuchar, ser empática, expresarte divinamente, recibir a gente en casa, crear belleza, hacer deporte o lo que sea.

	Algunos talentos han sido visibles desde siempre: la niña canta bien, lee con soltura, le encantan las mates, dibuja divinamente, es muy observadora, destaca en deporte, aprende idiomas con facilidad, escribe muy bien. Pero hay otros que se quedan agazapados hasta que la ocasión lo requiere: de repente haces algo por primera vez y te sale increíblemente bien. Ahí hay un talento.

	Convéncete de que has de mejorar mucho tu autoconocimiento con tal de descubrir tus talentos, y también de que has de estar dispuesta a desaprender para aprender, sobre ti y sobre el mundo. Deberás dejar atrás la imagen que tenías para poder crear una nueva. Tienes que estar dispuesta a rebelarte, contra tus creencias, contra alguna gente.

	Para descubrir quién eres, quién quieres ser, será necesario arrancar muchas capas de esta cebolla, muchas que ni sabes que existen, que se han quedado ahí pegadas durante años y entre las cuales hay muchos miedos, muchas estructuras que te limitan. Habrá que destruir para construir, como si fueras un enorme jarrón. Lanzarte, romper lo rígido, y moldear una nueva tú partiendo de la libertad, la flexibilidad y el aprendizaje.

	Y, como probablemente aquí tu mente se esté yendo a los trabajos tradicionales y pensarás en que uno solo gana dinero siendo médico, cajero del súper, fontanera, mecánica, abogada, maquinista, etc., voy a poner varios ejemplos para que interioricemos de una vez que podemos inventarnos nuestro trabajo y que cualquier cualidad puede ser monetizable.

	Pensemos en Marie Kondo, y si nos queda muy lejos, te cuento que hay mucha gente, entre ellas Vanesa Travieso (@ponorden en Instagram), que vive de ayudar a la gente a organizar sus espacios. Su talento es saber ordenar, organizar y, en el caso de Vanesa, también comunicar muy bien, transmitir paz.

	Hasta hace poco, el trabajo de personal shopper no existía, las personas que se dedican a ello tienen seguro un talento relacionado con la estética. Tampoco existían los podcasters , cuyo talento, en muchos casos, es comunicar bien, ser ágiles mentalmente. Y también podemos pensar en personas que quizás tienen un trabajo, digamos tradicional, cuyo éxito se debe a esas características únicas, como Laura, de Amapolas en octubre: comunica bien, recibe de una manera extraordinaria, escribe divinamente, tiene un gran sentido del humor.

	Busquemos ejemplos de gente a la que le va bien y desgranemos las verdaderas causas de su éxito. Ahí detrás están los talentos y, detectando los suyos, se afilan las antenas para detectar los nuestros. Como mi amiga Julia, que trabaja en una empresa de software y que, con su mente estructurada, que le ayuda a hacerse la vida fácil a más no poder, escala puestos como nadie.

	Es necesario que validemos cada pequeña cosa que descubramos sobre nosotras mismas, porque la tendencia natural será agarrarme a lo conocido. Me diré que para qué voy a ponerme a hacer este trabajo descomunal de introspección, si total no estoy tan mal, hay gente que está peor, etc. Pero es que hemos venido aquí a ser lo más felices posible, y vamos a estar solo un ratito, así que mejor aprovecharlo, ser libres, disfrutarnos al máximo. Y eso es imposible si no sabemos de qué estamos hechas y si no le ofrecemos al mundo lo que mejor sabemos hacer.

	No podemos tener la vida que queremos tener si no sabemos quiénes somos. Y no nos puede pasar lo que queremos que nos pase si no sabemos en qué talentos nos podemos apoyar.

	Importantísimo convencernos de que el único sitio donde hemos de mirar para encontrar respuestas es dentro de nosotras. E importantísimo también saber que, aunque haya gente mejor que nosotras respecto a ese talento que descubramos, el talento sigue siendo nuestro. Yo me he encontrado a clientas en mis procesos de coaching que eran pura genialidad cocinando, escribiendo, bailando, pero que no consideraban valiosos sus talentos porque pensaban que había otros mejores. Eso sería como decir que el único buen bailarín del mundo es Nureyev. O el único buen director, Spielberg. Y te lanzo otra pregunta, ¿cuántos mejores que Nureyev o Spielberg habrá por el mundo escondidos por miedo a no dar la talla?

	Una pregunta que me hacen muchísimo en redes sociales es: ¿cómo empezar cuando no sé hacia dónde ir?, ¿por dónde empezar a buscar? Lo primero, agarra tu libreta bonita del autoconocimiento y prepárate para apuntar, para pensar, para reflexionar. Esto es simple pero no fácil, amiga. Hay que currar.

	Escribe todo lo que extraigas de las siguientes preguntas y ejercicios, dedica cada día un rato a desbrozar, ponte en modo buscadora de talento, porque desde ahí empezarán a surgir pistas en el momento menos pensado.

	1.  Haz más de lo que sí te gusta y menos de lo que no. ¿Por qué? Porque 1) es más divertido que lo contrario 2) te colocas en la frecuencia adecuada, activas el pensamiento positivo 3) escondido entre todo eso que te gusta está tu talento.

	2.  Es importante empezar a caminar en alguna dirección que tenga que ver con lo que es importante para ti, con tus valores. Actúa porque, de lo contrario, hay preguntas que ni siquiera surgirán.

	3.  Esencial destacar aquí que, si quieres descubrir tu talento para dedicarte profesionalmente a él, de nada sirve descubrirlo si el mundo no se entera de que lo tienes, hay que comunicarlo y comunicarlo bien. Eso se puede aprender. Podemos aprender a convertir en atractivo para los demás eso que se nos da bien. No hablamos de inventarnos un personaje, sino de aportar valor desde la honestidad y la coherencia.

	4.  Necesitas probar, no nos han enseñado a hacerlo. Creemos que si probamos una actividad y la dejamos es que somos culo de mal asiento. Que si experimentamos y lo hacemos mal, somos unas inútiles. Nunca el primer prototipo de nada es el que sale a la venta. Lo que descarto cuenta tanto como lo que me quedo. Y lo que me quedo no existiría si no lo probara por primera vez. Da igual si es aprender alfarería, matricularme en un curso de coaching , practicar yoga o correr. Probemos.

	5.  Es fundamental que veamos el mundo como un campo de posibilidades y no como una amenaza. Para ello, conozcamos: otras culturas, otros lugares, gente que vive de manera muy diferente a la mía. Estamos en la era de la información, tenemos a nuestra disposición millones de documentales, ya podemos volver a viajar. En Instagram mismo podemos observar, e incluso preguntar a gente con vidas sumamente apasionantes cómo lo han conseguido. Tengo la vista de dron y voy construyendo mi eje, con mis pasiones, mis talentos, etc.

	6.  Volviendo a la importancia del entorno trampolín, fíjate en qué es eso para lo que te llaman tus amigos. ¿Es para que les recomiendes restaurantes? ¿Para que les transmitas calma? Ahí hay muchas pistas sobre tus habilidades. Observa también cuándo te dicen que han visto esto o aquello y les ha recordado a ti, ¿es quizás algo muy bonito? Tal vez tengas habilidades con los temas estéticos. Puedes escribir un correo a las cinco o a las diez personas que mejor te conozcan, preguntándoles qué se te da bien, qué te verían haciendo si no hicieras lo que haces ahora; te sorprenderás con las coincidencias, querida lectora. Otras preguntas que puedes hacerles son: ¿qué crees que es lo que mejor se me da?, ¿y lo que peor?, ¿qué es lo que hago sin esfuerzo y me sale de manera natural? Si saliera en la portada de una revista, ¿qué revista sería y qué dirían de mí? ¿Cuándo me has visto expresar eso que hago sin esfuerzo?

	7.  ¿Qué es lo que admiras o que te llama la atención de la gente? ¿Quiénes son tus referentes en cualquier ámbito? Instagram puede ser, si la usamos bien, una gran herramienta de autoconocimiento. ¿Sigues cuentas donde la moda esté muy presente? ¿Tienes un sistema de organización de aquellas cuentas que te llaman la atención? Entonces tienes facilidad para sistematizar. ¿Sobre qué temas cotilleas? Cocina, viajes, educación, moda… Si te asegurara que vas a triunfar en Instagram con cualquier tema, ¿cuál elegirías?

	8.  Hazte preguntas: ¿qué era eso que se te daba bien de pequeña?

	9.  ¿Qué has descubierto con el paso del tiempo que se te da bien? ¿Te resulta fácil memorizar? ¿Organizas viajes como nadie? ¿Encuentras siempre las mejores ofertas? Ojo con tu capacidad de análisis y de recabar información. ¿Has pintado divinamente los muebles de tu casa?

	10.  ¿De qué hablas frecuentemente con tus amigos y lo disfrutas a más no poder?

	11.  ¿Cómo ayudas a los demás? ¿Qué les aportas?

	12.  ¿Qué es eso que haces y por lo que los demás te felicitan? ¿Cuáles son esas actividades que realizas y sobre las que piensas: «a ver, tampoco es tan difícil»?

	13.  ¿Qué es lo que has hecho siempre sin darte cuenta? Escuchar, ordenar, comunicar.

	14.  Escribe lo que quieres en la vida. Yo, ahora mismo, escribiría: bailar mucho, reírme, viajar, crear un sistema de trabajo más escalable todavía, ayudar a las mujeres a colocarse en el lugar que les corresponde. Colocarme en el mío. Honrar la belleza, el humor, la amistad, cada día de mi vida.

	Haz ahora estos ejercicios:

	En un folio en horizontal dibuja una línea de lado a lado; sí, es igual que la línea que usaste para ayudarte a identificar valores y patrones, pero ahora le vas a dar otro uso. Señala en esa línea los momentos en los que quisiste probar algo (ya sea relacionado con el aprendizaje o con empezar a practicar) y no te atreviste. ¿Qué era? ¿Puedes hacerlo en este momento de tu vida?

	En otro folio puesto en horizontal, haz otra línea de lado a lado. A lo largo de esa línea, haz unas rayitas que representen las edades de tu vida que fueron importantes para ti, por cambios, por lo que sea. La penúltima sería tu edad actual. La última, dentro de diez años.

	Ve a la primera rayita. Imagina que son tus 6 años, viaja hasta ese momento, trasládate mentalmente. ¿Cómo era tu habitación, qué ropa llevabas, cómo eras físicamente, quiénes eran tus amigas del cole? Tómate tu tiempo.

	Hazle tres preguntas a tu Miniyo: ¿qué se te da especialmente bien? ¿Con qué sueñas? ¿Qué es eso con lo que el tiempo vuela sin darte cuenta?

	Sigue el mismo proceso con cada una de tus edades elegidas hasta llegar a la actual y hazlo también con tu yo de dentro de diez años.

	Apunta en cada edad todas las respuestas.

	Observa tus respuestas y define si hay algún hilo conductor que esté presente desde que tienes uso de razón hasta dentro de diez años. Ahí están tus pasiones, tus talentos. Lee entre líneas. Quizás a los 10 querías ser astronauta, a los 18, azafata, y a los 28, fotógrafa. Mira a ver si lo que te apasiona es viajar...

	Y cuando empieces a vislumbrar lo que se te da realmente bien y no te cuesta esfuerzo, piensa y agenda actividades en las que expreses tu talento. Si es comunicar, crea las ocasiones en las que puedas hacerlo, organizando reuniones, presentándote voluntaria para contar cosas en el cole de tus hijos, creando un blog. Si es organizando, aparte de ordenar tu vida, pregúntales a tus amigos si necesitan ayuda en eso. Si es bailar, baila. Sitúate en la frecuencia adecuada.

	Vamos a ver hasta dónde te lleva esto de fluir en lo que sí te gusta.

	Puedes crear un proyecto alrededor de eso que te gusta y se te da bien. Si es leer, crea un club de lectura; si es aprender idiomas, apúntate a clases. Si es escribir, escribe un libro, ten un diario; pinta, monta un jardín en las macetas de tu casa, acude semanalmente a un comedor social. Ponte a caminar sobre las vías de lo que te hace brillar.

	Y como guarnición, para ayudarte a aclarar, a desenredar, a desbrozar, identifica lo que te estresa y elabora un plan de acción para minimizarlo o eliminarlo. Limita la tele y el tiempo mirando el móvil. Crea rituales que le den espacio al silencio y a la paz. Nada más levantarte y antes de acostarte es más sencillo: las velas, el té, la lectura, un baño calentito, la meditación, la soledad te ayudarán a verlo todo más claro. Necesitas perspectiva, y no hay perspectiva en el caos.

	 

	
Lo tuyo es tuyo y lo mío es mío: el qué dirán

	Al principio del libro te contaba que siempre hablo sobre lo que vivo en mis propias carnes, sobre mis dificultades, mis soluciones, mis aprendizajes y mis experiencias. Ahora voy a admitir que no he sentido que las opiniones ajenas, más allá de las familiares, me afectaran. Me explico: crecí en una familia en la que jamás se ha tenido en cuenta el qué dirán. Nunca he observado a mis padres actuando, decidiendo o dejando de hacerlo por nada que tenga que ver con opiniones ajenas. Nunca he oído un «Qué van a pensar» en casa. Y cuando digo nunca, es nunca. Gracias, padre y madre.

	Esto no significa que me sea un peso totalmente desconocido, porque lo que sí me afectaría, inconscientemente, era lo que iban a opinar precisamente ellos, mi familia.

	El caso es que, en este apartado, voy a tener mucho más en cuenta la experiencia de mis alumnas y coachees que la mía propia.

	Enumero aquí algunos puntos que deberíamos tatuarnos para que nunca se nos olviden en cuanto al qué dirán:

	·  No podemos controlar lo que dicen/hacen los demás, pero sí cómo nos sentimos nosotras y cómo respondemos ante ello.

	·  Es importante aprender a decir que no.

	·  No podemos gustarle a todo el mundo, ni falta que hace.

	·  Hay tantas opiniones como personas.

	·  Lo que tú dices habla de ti, no de mí.

	Lo primero es saber que es normal y funcional pedir opinión a otras personas en un momento dado, pero siempre deberíamos consultar con quien compartamos criterios y que posea, en el tema sobre el que verse mi consulta, la misma o más información que yo.

	Voy a los ejemplos: una de mis primeras coachees , Manuela, vivía en un pueblo de Extremadura y le había surgido una oportunidad de trabajo en Madrid, una ciudad que le encantaba por su gran oferta cultural, porque tendría la oportunidad de conocer a mucha gente nueva y porque le atraía el hecho de que fuera mucho más grande que su pueblo de origen. Le costaba tomar la decisión por su madre, le sabía mal dejarla sola, aunque, por otro lado, en su pueblo no era feliz y tenía la seguridad de que su madre estaría bien sin ella.

	En la segunda sesión estaba totalmente decidida y, de hecho, ya había comenzado algunos trámites en su empresa para gestionar el traslado.

	Al comenzar la tercera sesión me contó que tenía serias dudas sobre venirse a Madrid. Yo, sorprendida, le pregunté qué había pasado en la última semana y me contó que había hablado con una de sus mejores amigas del pueblo y que le había recordado que Madrid es una ciudad enorme, en la que no conocía a nadie y que, uf, vaya rollo.

	Manuela me lo contaba como si esas razones fueran realmente un obstáculo para ella, cuando en realidad eran la razón por la que quería mudarse y la que tenía un problema con la enormidad de la capital era su amiga. Al hacerle ver que esas eran las características que le atraían de la ciudad fue consciente del freno que constituían para ella las opiniones ajenas. A partir de ahí, pudo generar un patrón, se hizo cargo porque se había dado cuenta.

	Acabó mudándose y está encantada de la vida en la urbe.

	Así somos. Aun teniendo los criterios claros, nuestra inseguridad provoca que validemos las opiniones ajenas por encima de ellos. Y, lo que es peor, que diseñemos nuestra vida conforme a las opiniones ajenas de gente que, la mayoría de las veces, también se pasa la vida esclava de las opiniones de otros. Un círculo vicioso que genera insatisfacción e infelicidad.

	Para sacar el qué dirán de mi mochila de caminar la vida es imprescindible, ante todo, ser honesta con una misma, no podemos resolver un problema que no reconocemos.

	Pongámosle nombre a lo que nos pasa: me influye el qué dirán; decido o no decido según las opiniones ajenas; no valido mi criterio. Lo miramos a la cara y veremos qué necesitamos para que ese miedo no influya en nuestras decisiones.

	Recordemos aquí cuál es mi círculo de influencia, porque no tenemos ningún poder sobre lo que sienten, piensan o hacen los demás, pero tenemos todo el poder para decidir lo que pensamos, sentimos o hacemos nosotras. Podemos autoliderarnos.

	Es decir, si leyendo esto lo primero que te viene a la mente es cómo vas a conseguir que los demás no opinen, olvídalo. Vuelve el foco hacia dentro, modo Pantoja, hacia la autogestión, hacia detectar en qué punto de todo eso que eres te pellizcan esas opiniones, y, desde ahí, desde los cimientos, decide cómo vas a sentir, pensar y actuar.

	El miedo (al qué dirán, a los gatos, al abandono, etc.) existe y, mientras trabajamos para que desaparezca, no deberíamos dejar nunca que decida por nosotras, ni que nos paralice, ni que nos empuje a hacer algo desalineado con nuestros valores.

	De qué está hecho el miedo al qué dirán

	Sentimos miedo y ansiedad ante la idea de que nos rechacen, de que nos critiquen…, y en ese afán de buscar la aprobación de los otros nos olvidamos de nuestras propias opiniones y necesidades para dar prioridad a las de los demás.

	Todo comportamiento tiene una finalidad adaptativa. Eso es funcional, pero no lo es vivir totalmente alejadas de nuestra esencia, abandonar nuestra libertad con tal de agradar a todos, cosa que por otra parte es totalmente imposible.

	Perdemos la noción de la realidad para encajar en lo que «está bien» según otros: pueden ser nuestra familia, nuestros amigos o el universo entero.

	 

	Prestar atención a lo que nos rodea, y a los que nos rodean, nos permite generar soluciones, comportamientos que nos sirven. Las relaciones con los otros también son un comportamiento adaptativo, recordemos que el factor fundamental para mantenernos sanos y felices es la calidad de nuestras relaciones. Pero a veces nos situamos en una posición permanente de alerta, de miedo, que acaba por apartarnos de nuestro eje para dejarnos a la deriva de las opiniones ajenas.

	Hay entornos más complicados que otros; pueblos pequeños, entornos laborales rígidos y retrógrados, familias ancladas en el pasado. Contextos en los que la ignorancia de la opinión ajena se complica. Pero siempre tenemos la opción de decidir, siempre.

	Ahora vamos a desgranar ese miedo, porque a veces, poniéndole nombre, nos entendemos mejor y podemos enfrentarnos a él. Dentro del miedo al qué dirán están implícitos:

	•  El miedo al rechazo  . 

	•  El miedo a la soledad  . 

	•  El miedo a hablar en público  . 

	•  El miedo a hacer daño a los demás  . 

	•  El miedo a los demás o fobia social  . 

	En relación al miedo al qué dirán los demás, se suelen originar dos tipos de procesos:

	1.  Miedo a que me ataquen : qué me van a decir si expongo mi opinión, si no hago lo que me piden. Puede ser un temor real o imaginario, y probablemente, si reflexiono sobre las consecuencias reales de todo ello, tampoco sea tan grave. Si hay alguien que me ataca cuando me muestro libre, quizás debería plantearme seguir relacionándome con él o con ella. ¿Qué me aporta esa relación? Las preguntas, siempre las preguntas.

	2.  Miedo a la opinión ajena : cuando la opinión es de una persona en cuyo criterio confiamos, lo adaptativo no sería tener miedo, sino confianza. Cuando es una persona que no es importante objetivamente para nosotros o que quizás no conocemos, porque a veces esos «otros» son un ente imaginario, queda claro que el peligro es irracional. Creemos que los demás opinarán sobre nuestra apariencia, nuestra inteligencia, nuestro trabajo. Buceemos en ese miedo hasta darnos cuenta de qué es realmente lo que me importa en ello, si es que hay algo realmente importante.

	Si me sigues en redes sabrás de mi afición a pasear en pijama por mi barrio, para comprar el pan, para ir al súper. No veo necesario el esfuerzo de vestirme para estar cinco minutos en la calle, así que me planto unas zapas, el abrigo y listos. Alguna amiga me ha preguntado si no me importa que me vean así, lo que va a pensar la cajera del supermercado. La realidad es que no le hago daño a nadie saliendo a la calle en pijama, la realidad es que no conozco de nada a la cajera, con lo cual su opinión me resulta más bien indiferente, y la realidad es que la opinión acerca de mi pijameo callejero no tiene absolutamente nada que ver conmigo, sino con el que la pueda expresar, con si a él o a ella le daría vergüenza, con lo que le contaron sus padres sobre la indumentaria, sobre asuntos que ni conozco ni me interesa conocer.

	He de decir que, a veces, las opiniones que tienen que ver con salirse de lo, digamos, establecido, están relacionadas con la falta de información, o de creatividad, y que puede tratarse incluso de un tema cultural. Por ejemplo, en Nueva York es de lo más habitual ver a la gente yendo a buscar su café y su desayuno en pijama. Y de hecho yo me he encontrado en Madrid a estudiantes americanos haciendo fotocopias en Workcenter, a las cuatro de la tarde, en pijama de cuadros escoceses, tan pichis.

	Te pediría, querida lectora, que reflexiones sobre esas pequeñas cosas que haces o no haces simplemente por lo que gente que ni conoces va a pensar de ti, ya sea comprar el pan en pijama o ir al cine sola. Haz una lista con todas ellas. Date cuenta, ya te harás cargo.

	Consecuencias del miedo al qué dirán. Cómo me afecta

	• El miedo al qué dirán provoca estrés crónico, porque nos sitúa en una alerta permanente. Fíjate en que el juicio de los demás ataca a nuestro ego, y que ese es uno de los cuatro estresores de los que te hablaba. Estamos pendientes constantemente de hacer y ser lo que se espera de nosotras, pero no sabemos qué es ni muchas veces quién es la persona que ha decidido sobre nuestra existencia. Ningún esfuerzo es suficiente para evitar un mal comentario (que a veces ni siquiera es tal, pero así lo percibimos). El cortisol por las nubes constantemente, nuestro sistema inmune debilitado, problemas de sueño, organismo inflamado. Un cuadro, amiga.

	• Una situación que debería ser tranquila se convierte en una situación aterrorizante. Una cena de Navidad, una reunión en el trabajo, una visita a casa de tus padres. Te ataca el miedo, te comportas de manera extraña y forzada, te proyectas como algo que no eres y eso provoca una reacción en el de enfrente que confirma tus peores temores: «se ríen de mí, me ha puesto mala cara, están cuchicheando sobre mí», de manera que me muestro enfadada y antipática y consigo el efecto de la profecía autocumplida.

	• Soy presa de un perfeccionismo imposible, ¿cuál sería la señal de que mi trabajo es perfecto, de que yo soy perfecta? ¿De qué está hecha esa perfección? ¿De dónde sale mi idea de que todo ha de ser perfecto porque si no lo es se adueña de mí una sensación sumamente desagradable? ¿Qué pasaba en mi familia cuando algo no estaba como se suponía que tenía que estar? Ante el perfeccionismo enfermizo, seamos conscientes de que 1) mejor hecho que perfecto 2) es necesario generar unos criterios que definan la conducta que yo, y solamente yo, creo adecuada en cada situación.

	• La baja autoestima, que es causa y consecuencia del miedo al qué dirán, se retroalimenta.

	• Un error es la mayor catástrofe del planeta. Da igual si es en el ámbito personal o profesional, no somos compartimentos estancos.

	• No soy capaz de procesar una crítica, ni aunque sea constructiva, porque en ese caso también me siento mal. «No lo merezco, lo dicen por cumplir».

	Cómo se crea el miedo al qué dirán

	La necesidad de aprobación constante no aparece una mañana, la educación tiene mucho que ver. Si hemos visto que nuestra familia actuaba guiada por las apariencias, juzgaba a quienes se comportaban de manera diferente, decía muy a menudo cosas como «qué van a pensar…», es muy posible que esas creencias se hayan instalado en nosotras. Otras veces, una mala experiencia que nos marcó fue la que menoscabó nuestra seguridad.

	Te das cuenta de que te vas adaptando al resto y alejándote de ti misma hasta un punto en el que ya no sabes quién eres, cuál es tu criterio, y te ves incapaz de tomar decisiones. Es lo que tiene cavilar sobre lo que pensará el planeta entero sobre eso que vas o no vas a hacer.

	
 

	Opiniones ajenas y rechazo: cómo los relaciono en mi cabeza

	Como las opiniones de los demás valen más que la mía, no la expreso, por si me rechazan. Imaginemos que todos hiciéramos lo mismo, nadie hablaría.

	Como estoy pendiente de la opinión ajena, no soy capaz de satisfacer mis propias necesidades. No sé lo que me gusta y lo que no me gusta. Y si me lo huelo, no soy capaz de defenderlo, no vaya a ser que alguien no esté de acuerdo y se enfade.

	Señales de alarma

	Atención si haces por adaptarte a cada situación sin tener en cuenta si quieres hacerlo o no; con tal de gustar y caer bien a todo el mundo, te callas y asientes antes que dar tu opinión y generar un conflicto probablemente imaginario. Te mantienes en alerta buscando constantemente señales de aceptación y solo estás satisfecha cuando recibes reconocimiento ajeno. Cuidas lo que dices y haces porque te da la sensación de que metes la pata a todas horas. No eres capaz de decir que no, así que renuncias a tu tiempo y a tu bienestar con tal de satisfacer necesidades o caprichos ajenos.

	¿Cómo superar el miedo al qué dirán?

	Las claves para explorar y lograr que no sea el miedo al qué dirán el que decida por ti son las siguientes:

	1.  Como siempre, reconocerlo, ponerle nombre, hacerlo consciente para poder gestionarlo.

	2.  Ya que la variable más importante a la hora de ser felices es mantener unas buenas relaciones sociales, seamos conscientes de que es imposible tener relaciones sanas con los demás si no las tenemos con nosotras mismas.

	3.  Mejorar tu autoestima.

	4.  Reflexionar sobre tus creencias: para qué te sirve obsesionarte con la perfección, responderte si realmente existe esa perfección, qué pasaría si la idea de que todo lo has de hacer perfectamente no fuera verdad, qué idea la sustituiría. Y reflexionar sobre tu historia desde tu punto de vista. ¿Te gusta? ¿Cuál es la historia que te quieres contar a partir de ahora?

	5.  Desarrolla tu pensamiento crítico, tu criterio, tus argumentos ante las experiencias de la vida. ¿Cómo? Viaja, lee, escucha, aprende, esfuérzate en entender las circunstancias que te rodean a ti y a los demás para tener claro cómo actuar. Comprende el mundo para comprenderte a ti.

	6.  Reflexiona sobre la gente que no te cae bien, ¿les pasa algo horrible por ello? Pues lo mismo contigo. Piensa en gente que conozcas que viva su vida sin estar pendiente de los demás, ¿te gustan? ¿Cómo lo consiguen?

	7.  Céntrate en reforzar tu eje y quita la energía de lo que está fuera de ti y no te aporta. La energía no es infinita, el tiempo tampoco. Genera energía creativa y constructiva.

	8.  Con tal de llevarte bien contigo misma te tendrás que llevar mal con otros: con los desconsiderados, los prepotentes, los irrespetuosos, etc. Llevarte bien con ellos significaría ser una persona que no eres ni quieres ser.

	9.  Defiéndete, pon límites. Si los otros se sienten atacados ante tu seguridad es asunto de ellos. Cuando nos posicionamos en el lugar que nos corresponde algunos saldrán despedidos: HASTA LUEGUI.

	10.  Ante las críticas destructivas y los malos comentarios, el mejor desprecio es no hacer aprecio. No a la reacción, sí a la acción, la que tú decidas, basada en tus principios. Desde luego, alejarse de quien no es asertivo es la mejor opción. Si no puedes hacerlo, por lo que sea, otra del refranero: «A palabras necias, oídos sordos».

	11.  Date cuenta de que las opiniones diferentes a la tuya no son ataques. No te pueden hacer daño si tú lo decides así.

	12.  Mentalízate de que es mucho mejor equivocarte por tus propias decisiones que por hacerles caso a los demás.

	13.  Para bien y para mal, no eres el centro del universo. Los que critican, critican a todo quisqui, no solo a ti.

	
 

	El arte de decir que no

	Decir que sí a lo que me aleja de mis objetivos, de mis deseos, de la persona que quiero ser, es decirme que no a mí. Es imprescindible, para aprender a decir que no de una manera funcional, distinguir lo que es esencial para mí de lo que no lo es; no en cuanto a mi supervivencia, que también, sino en cuanto a mi voluntad y mi disfrute. Habrá quien defienda que lo que estoy escribiendo es un despliegue de egoísmo bestial. No es así, te lo aseguro. El egoísmo, según la RAE, es: «El inmoderado y excesivo amor a sí mismo, que hace atender desmedidamente al propio interés, sin cuidarse del de los demás».

	Reflexiona sobre esta definición y sobre la diferencia que existe entre esas palabras y el hecho de tenerte en cuenta a la hora de tomar decisiones.

	El siguiente paso para construir tu criterio a la hora de decir que sí o que no es bajar a tierra el resultado de haber identificado tus valores. De definir cómo los honras con tus acciones en el día a día y de describir cuáles son tus innegociables, todo eso a lo que no estás dispuesta a renunciar y también todo eso que no estás dispuesta a hacer, por mucho que lo hayas hecho hasta ahora.

	Quizás entre tus irrenunciables está tu práctica de yoga de los martes y los jueves, y no vas a renunciar a ella por mucho que tu amiga te pida que la acompañes a Zara, porque tu salud es importante. O quizás has decidido que a las ocho apagas el teléfono porque eso te da calma, por mucho que tu madre no lo entienda e insista en llamarte y enfadarse si no la atiendes, pero es que la tranquilidad es algo realmente importante para ti. O puede que tengas claro que ya es hora de que tus hijos laven y tiendan su ropa si es que quieren ir aseados, para que sean personas autónomas. O tal vez, desde hoy, vas a hacer el cincuenta por ciento de las tareas del hogar, porque el otro adulto con el que convives va a responsabilizarse, al fin, de su parte o se quedará sin hacer. Sigue tú con esta lista, querida lectora, con tus síes y tus noes. No empequeñezcas tus deseos.

	Algunos de los asuntos a los que les diremos que no son universales. Por favor, digamos que no al abuso, al maltrato, a la falta de respeto (ya sea por parte de otros o por la mía), a la desgana, a la resignación, a la rueda de hámster, al agotamiento, al estrés crónico, a la manipulación, al chantaje, al sentirnos chiquititas, a lo que nos apaga, al rencor.

	Y, por ende, hay cosas a las que todas deberíamos decir que sí: al autoamor, a la dignidad, a la realización, a la alegría, al amor de verdad porque lo otro no es amor, a la calma, a la plenitud, al aprendizaje, al autoconocimiento, al crecimiento, a la salud; siempre a la salud, la de dentro, la de fuera, la de arriba, la de todo, con todo lo que ello implica.

	Revisa los ejercicios que te recomendaba en el apartado de los valores, te facilitarán mucho la identificación de tus innegociables.

	El camino para disfrutar del arte de decir que no es: 1) tengo mis objetivos claros, y aquí incluimos todas las áreas de la vida: mi ocio, lo concerniente a mi salud, a mi trabajo, a mis relaciones sociales, a la familia, etc. 2) genero los criterios que me van a ayudar a definir a qué le digo que sí y a qué le digo que no 3) valido esos criterios, me los grabo a fuego, me los repito hasta que me los creo y genero un diálogo interno, lleno de respuestas razonadas que me ayuden a protegerlos.

	Di que sí a todo lo que te impulsa y no a lo que te frena. Sí a lo que te acerca y no a lo que te aleja. Identifica lo que necesitas, lo que quieres, y siéntete libre de expresarlo, diciendo que sí o diciendo que no. Son las dos caras de una misma moneda.

	Cuando no simplificas, cuando no identificas eso que es esencial para ti, sientes que tienes mil obligaciones, no distingues lo que es importante de lo que no lo es, vives en la fantasía de que puedes hacerlo todo y te frustras constantemente porque no consigues ese imposible. Ante la maraña mental, recuerda la necesidad de dedicar cada día un tiempo a pensar, a recapacitar. Ese debería ser un innegociable, siempre.

	Desde el enredo mental reaccionas en lugar de responder, dices que sí sin criterio, vives estresada, sientes que pierdes el poder, te agotas. Desde la simplificación decides, eres capaz de discernir entre lo que es urgente, lo que es importante y lo que no lo es, sabes a qué tienes que renunciar para centrarte en lo que sí te importa. Eliminas distracciones, tan inútiles y tan agotadoras. Tienes tiempo de pensar para responder y no reaccionar, dices que no a todo lo que quieres decir que no, generas estrategias, te sientes poderosa y disfrutas de tu vida.

	Vivimos en un mundo en el que la inercia nos arrastra hacia el sí y nos castiga de alguna manera cuando decimos que no, sobre todo a nosotras. La entrega, el sacrificio, están sobrevalorados, créeme. Nadie te va a dar un premio por complacerlos a todos menos a ti.

	Hemos de ser disciplinadas a la hora de decir que no y a la hora de decirnos que no. La disciplina, en este caso, nos hace libres.

	No sé decir que no: las verdaderas causas (miedos y otros asuntos)

	Vamos primero a lo que pasa en nosotras ante los reclamos externos:

	Analicemos cuáles son los recursos del que pide, de esa persona a la que le hemos de decir sí o no, según nuestro criterio. Cuando las personas quieren que les digas que sí, muchas veces te halagan. Ojo con esto, atención, pongámonos en guardia. Determina, caso a caso, si es halago o es manipulación. Si es reconocimiento o si es interés, en este caso, egoísta. Cuidado con esto, querida lectora.

	Voy a ponerte aquí un ejemplo que conozco bien: el del discurso de algunas editoriales cuando quieren que un autor escriba para ellos, extrapolable a cualquiera que pretenda obtener un beneficio de tu trabajo o esfuerzo.

	He recibido varios correos de distintas editoriales en los últimos años y juraría que comparten una plantilla de Word que rellenan con el nombre de la persona a quien va dirigida. Es más, en una ocasión me escribieron dos editoras de la misma editorial que, al parecer, ni se habían molestado en revisar su base de datos para no repetir correo, y el resultado fue que recibí dos parrafadas de halagos idénticas. Seguidas, por supuesto, de unas condiciones económicas irrisorias.

	Visto así, en frío, en negro sobre blanco y sin que la propuesta esté en tu correo, la posible respuesta parece clara, pero, ay, amiga, cuando tu mayor ilusión es escribir un libro y alguien que se supone profesional te pone por las nubes, la treta funciona, tú te sientes alguien importante porque una editorial (o una empresa de cualquier tipo, o el tío que quiere ligarte, o tu hijo que quiere conseguir algo) está diciéndote cosas bonitas, te está valorando, y eso te nubla el entendimiento. Cómo vas a decir que no, y zasca, te pasas tus principios por salva sea la parte, cegada por los aplausos ajenos.

	Aparte del halago, existen otras herramientas que nuestro entorno usa para conseguir sus propósitos: la presión, el chantaje emocional. También la queja, el victimismo. Qué importante aquí la perspectiva sobre lo que un sí o un no supone para la otra persona y también sobre lo que supone para ti. Comparemos costes con beneficios.

	Puede que estés leyendo este libro porque sientes que te manipulan con facilidad, tienes dificultad para enfrentarte a los conflictos, dices que sí para agradar y colocas las necesidades o los deseos de los demás por encima de los tuyos. En el fondo crees que, si dices que no a ciertas peticiones, te rechazarán, y eso se te presenta como algo totalmente insoportable. Reflexiona sobre la gravedad real de las consecuencias y también sobre qué es para ti una relación saludable y funcional. Si se basa en el sometimiento o en la libertad.

	Es indispensable ponerle nombre a lo que sientes, a lo que te impide decir que no para poder gestionarlo. Si todo eso que sientes ante la posibilidad de decir que no fuera un grupo de canicas en la palma de tu mano, ¿cómo se llamaría cada canica?

	La dificultad a la hora de decir que no puede estar relacionada con una falta de compromiso contigo misma, y por eso abandonas tu hora de gimnasio, tu verdura, tus estudios, tu rato de descanso porque alguien reclama tu atención y tu tiempo. Recuerda que esta es la peli de tu vida y que quieres ser una protagonista que te mole a más no poder; con tal de conseguirlo, ¿a qué y a quién les vas a decir que no?

	Recapacita sobre las mujeres a las que admiras o que te inspiran, ¿en qué medida crees que dicen que no a aquello que no les aporta nada y las aleja de sus objetivos?

	Como siempre, hagámonos preguntas. La más importante, esa que deberíamos tatuarnos a fuego: ¿PARA QUÉ? ¿Para qué acompaño a mi amiga de compras en lugar de ir al gimnasio o quedarme estudiando? ¿Para qué le plancho la ropa a mi hija de 15 años en lugar de rascarme la barriga mientras veo Downton Abbey en el sofá al tiempo que ella aprende a ser autosuficiente? ¿Para qué quedo con esa persona que me roba la energía, o para qué lo hago si mi plan era quedarme leyendo? ¿Para qué asumo esa responsabilidad que no es mía en el trabajo?

	Importantísimo, por cierto, en el tema de decir que no y en la vida en general, determinar claramente de quién es la responsabilidad de cada asunto. De hacerse el bocata para el desayuno, de meter los cacharros en el lavaplatos, de hacer los deberes (sí, especial mención a las madres y a nuestra facilidad para cargárnoslo todo a la espalda).

	Ojo con todas las veces que asumimos las responsabilidades de otros, y con esto me refiero a ser un 80 % en mi casa cuando tengo pareja, a estudiar por mis hijos, a tener el hombro reventado porque en él se apoya gente que no está dispuesta a hacer ningún esfuerzo. Ser generosa es una cosa, ser empática está muy bien. Otra cosa es querer solucionar lo que no está en nuestra mano. Hay una parte de renuncia en el saber decir que no, una parte de dejar ir.

	Es importante no asumir problemas que no son nuestros. Démosle a nuestro entorno la oportunidad de que aprenda a resolverlos. Estemos alerta al gustirrinín que nos causa el sentirnos necesarias. Convenzámonos de que lo deseable es que nos quieran sin que nos necesiten, que nos elijan desde la libertad.

	Asumamos también que, a veces, donde nosotras vemos un problema, el interesado no lo ve. Aceptemos.

	Si lo que sufres es miedo al rechazo o al abandono, ¿qué te dice que pueda rechazarte alguien por el mero hecho de manifestar tu libertad de decidir lo que sí y lo que no haces? ¿Cuál es la base de esa relación? Rodéate de buena gente que aplauda tus decisiones cuando le dices que «apago el teléfono para estar tranquila», «quiero descansar», «prefiero estar sola», «me voy a hacer yoga».

	Sufrimos enormemente por el miedo a no gustar: como siempre, amiga, el foco en mí. Gústate a ti y el resto vendrá después. Y las preguntas: ¿es necesario decir que sí a todo lo que me piden para agradar? ¿Qué es lo peor que puede pasar si digo que no? ¿Y lo mejor? Y fíjate en la paradoja, probablemente la gente a la que admiras dice que no cuando quiere decir que no; es gente segura de sí misma, con un criterio validado, con unos valores claros que honra con cada una de sus acciones y sus decisiones. Seamos sólidas. Solo así generaremos respeto, de los demás y de nosotras mismas hacia nosotras mismas.

	Importantísimo: convéncete de que no le vas a gustar a todo el mundo, ni falta que hace. Es más, hay gente a la que mejor no gustarle.

	La culpa también nos da miedo y es, simplemente, ese cubo de basura que otros nos tiran por encima sin que la porquería sea nuestra. Decide, ¿qué vas a hacer con toda esa mierda? ¿Te la quedas como si fuera tuya o se la devuelves al propietario?

	¿Estás haciendo algo malo diciendo que no? Y, ojo, que hasta ahora hemos hablado de decir que no a actividades. Decir que no es establecer límites, es decir basta, decir que hasta aquí. Nos cuesta establecer límites porque no nos han enseñado a hacerlo, y quienes tenían que habernos enseñado no solamente no los tenían claros, sino que nos hacen sentir culpables cuando los establecemos.

	Límites a tus padres, a sus comentarios sobre tu manera de vivir, de educar a tus hijos, de cocinar. Límites a tus hijos, dejándoles claro que sus urgencias no son siempre las tuyas y obligándolos a asumir sus responsabilidades. Límites a tu pareja para que haga su parte. Límites a tus compañeros y a tus jefes, si es preciso (complicado, ya, pero necesario en muchos casos). Límites a quien quiere colarse en el súper con toda su jeta.

	Hay quien ve el no como un puñetazo y no como un límite, pero eso tiene que ver con su percepción, con sus creencias, con sus miedos, no con los tuyos. Esto enlazaría con el miedo a la crítica, al qué dirán. Y ya sabemos que lo que dice Juan de Pedro...

	Es difícil decir que no porque, inevitablemente, nos encontramos ante una pérdida. Hemos de valorar lo que ganamos perdiendo eso a lo que le decimos que no. Pensemos en el medio y en el largo plazo: ¿mi yo de dentro de una hora, de una semana, de un mes, me aplaudirá o me dará una colleja ante este sí? ¿Y ante este no?

	Decir que sí a algo es siempre decir que no a otras muchas cosas, pensemos en esto. Hagamos listados de todo eso a lo que le estamos diciendo que no cuando decimos un sí inadecuado. De nuevo, las preguntas. ¿Para qué lo hago? ¿Qué sería lo ideal para mí?

	Leía el otro día un libro de Greg McKeown que afirmaba que, en vez de preguntarme «¿a qué tengo que renunciar?», o sea, a qué tendría que decir que no, puedo preguntarme «¿en qué quiero ser grande?». Digamos que esta nueva pregunta nos amplía bastante las miras, nos da perspectiva sobre lo que es primordial para nosotras. Ese «quiero ser grande» puede ser en disciplina, en cultura, en paz, en mi negocio, en ser buena amiga… Miro a eso y, de nuevo, aparto lo que me aleje de mi meta.

	Decirme que no a mí misma

	Aquí estamos hablando de los compromisos que establecemos con nosotras a la hora de lograr una meta. De disciplina, de fuerza de voluntad, de claridad mental.

	He de aprender a decirme que no cuando quiero adelgazar y voy a lanzarme sobre un bollo, a decirme que no cuando el sofá me llama y mi objetivo es ir al gimnasio. He de decirme que no cuando son las doce de la noche y quiero seguir viendo Downton Abbey porque en realidad es importante que duerma mis ocho horas. He de decirme que no cuando quiero mandarle un mensaje a mi mareador. He de decirme que no cuando he decidido tomarme el finde libre pero llega la tentación de currar. He de decirme que no a complicarme la vida. A la resignación, que no es lo mismo que la aceptación. He de decirme que no cuando mi hijo adolescente pretende que ponga una lavadora a las diez de la noche porque no le ha salido de las narices hacerlo él antes, y he de estar dispuesta a pagar el precio por decirme que no, analizar de dónde viene la culpa y definir qué beneficio saco si en todos esos casos digo que sí en lugar del no que sé que quiero decir.

	He de conectar con mi «para qué», con mi propósito, con eso que es esencial para mí: estar sana, ser feliz, sentirme plena, realizada, orgullosa de mí, sentir que tengo el poder, que gestiono mis tiempos, que me pasa lo que quiero que me pase.

	He de decirme que no cuando he comprobado que mis esfuerzos en tal asunto no llevan a nada. Dejar de darme cabezazos contra la pared.

	La importancia de mi validación

	Mi manera de ver la vida, de decidir, de generar mis objetivos, es válida si no le hago daño a nadie. Y ojo con esto. «Es que mi madre sufre si le pongo límites, mi pareja lo pasará fatal si la dejo o si dejo en sus manos una responsabilidad que es en realidad suya, a mi hijo le duele que no le dé lo que pide…». Reflexiona sobre si tú eres la responsable de esas consecuencias, en realidad, y también sobre lo que conlleva para ti esa supuesta responsabilidad.

	El dolor es inevitable, el sufrimiento es opcional, tenlo en cuenta. Lo siguiente es entender el «para qué» de esa acción, de ese no. No es gratuito, es para protegerte, es para educar, es para alcanzar la felicidad y la libertad. Es para dejar de hacerte daño a ti, en muchas ocasiones. De nuevo, lo que el otro te diga u opine tiene que ver con él y con sus proyecciones.

	La validación también está relacionada con la importancia que me doy, y, querida, nuestra realidad se ha visto aplastada, para empezar, porque vivimos en un país judeocristiano, en el que el castigo y la penitencia son algo que hemos percibido desde siempre. Si no lo paso mal, no me merezco; si no me sacrifico, no soy digna de recibir nada.

	Te voy a contar una conversación que escuché hace unos años en el gimnasio. Había dos mujeres al otro lado de las taquillas, de manera que yo no las veía, pero sí las oía con claridad. La una le estaba contando a la otra las bondades de su nuevo novio, al parecer varios años más joven que ella. Se lo estaba pasando pipa, la tía. El relato duró varios minutos y, como guinda, la señora del novio portentoso afirmó que «pero no creas, que yo lo he pasado muy mal durante mucho tiempo». Chimpún.

	Pues entonces ya está: ahora te va fenomenal porque la vida ya te castigó a priori . Puedes no sentirte culpable por tu disfrute, estás perdonada. Hay que joderse, de verdad.

	El rollo este de la expiación, el sufrimiento y la flagelación se mezcla con las creencias limitantes de merecimiento. No me merezco, así de entrada, disfrutar, validarme, darme gustazos, decir que basta, tener una vida mejor, descansar, ser libre, etc. A no ser que, previamente, lo pase fatal, pero muy mal. Asquerosamente mal.

	Atención a esto: las creencias son heredadas, estamos limitándonos porque la tatarabuela de mi tatarabuela decidió que el papel de las mujeres se limitaba a cerrar el pico y decir que sí a todo. A sacrificarse, porque solo así eran válidas. Ojo cuando digo que sí a lo que quiero decir que no para ser necesaria. No queremos que nos necesiten, queremos que nos quieran, que nos elijan. El amor nace de la libertad, no de la necesidad, no de la dependencia, no del utilitarismo.

	Los noes son importantes, para nosotras y para el mundo. Seamos ejemplos del no.

	Mi círculo de influencia

	Cuando sitúas tu energía en que otros consigan (que mis hijos aprueben, que mi madre viva en paz), en que otros estén a gusto, en que otros se esfuercen, en que otros estén alegres, estás realizando una apuesta demasiado arriesgada; suicida, diría yo. Trabaja en ti, el cambio empieza ahí. Y desde ese punto, generas onda expansiva. Desde tu autogestión, inspiras, muestras, influyes.

	No confundas responsabilizarte con atender, ayudar con entregarte, compartir con vaciarte.

	Las mujeres tenemos una tendencia enfermiza a ayudar y a solucionar. A salvar incluso al que no quiere ser salvado. Y echamos toda la carne en el asador sin plantearnos si tal sacrificio estéril está alineado con nuestros valores, si nuestro impulso se debe al miedo a la culpa o a nuestra libre voluntad. Cuestionemos nuestras acciones. Detectemos patrones que no nos sirven.

	Dentro de mi círculo de influencia, de mi verdadero poder, está el de defender mis derechos. Y tengo, por el mero hecho de existir, los siguientes derechos asertivos:

	1.  Derecho a ser tratado con respeto y dignidad.

	2.  Derecho a tener y expresar los propios sentimientos y opiniones.

	3.  Derecho a ser escuchado y tomado en serio.

	4.  Derecho a juzgar mis necesidades, establecer mis prioridades y tomar mis propias decisiones.

	5.  Derecho a decir «no» sin sentir culpa.

	6.  Derecho a pedir lo que quiero, dándome cuenta de que también mi interlocutor tiene derecho a decir «no».

	7.  Derecho de opinión, idea o línea de acción.

	8.  Derecho a cometer errores.

	9.  Derecho a pedir información y ser informado.

	10.  Derecho a obtener aquello por lo que pagué. Porque en ese decir que no entra el no aceptar menos de lo que me han prometido, en el ámbito que sea; un restaurante, un curso, unos zapatos.

	11.  Derecho a ser independiente.

	12.  Derecho a decidir qué hacer con mis problemas, cuerpo, tiempo, etc., mientras no se violen los derechos de otras personas.

	13.  Derecho a tener éxito. A brillar, amiga, a brillar.

	14.  Derecho a gozar y disfrutar.

	15.  Derecho a mi descanso y aislamiento.

	16.  Derecho a superarme.

	17.  Derecho a no ejercer estos derechos.

	Aprendámonos, si es necesario, este listado para decir que no a todo lo que nos aleje de ellos.

	Un no dicho desde el lugar correcto mueve montañas. El lugar desde el que creamos algo, sea un libro, unos macarrones o un no, es el lugar al que le va a llegar al otro. Conócete, decide qué es lo importante para ti, valídate. El conflicto siempre es con una misma, sientes culpa porque crees que estás haciendo algo malo. Conecta con tu eje, con lo que eres. Mejora tu óptica, de la vista de dron vamos al fondo del iceberg. Desde ahí sentimos, pensamos, hacemos.

	Establecimiento de límites

	Todas pertenecemos a varios sistemas y, en todos ellos, cuando una pieza se mueve, se recoloca, y al resto no le queda otra que recolocarse también. En los sistemas personales corremos el riesgo de que haya personas que salgan disparadas del sistema o que decidan irse. Estupendo, probablemente es por su propio bien y por el del sistema, ya sea en el trabajo, en la pareja, en la familia. Por otro lado, ante ese movimiento, habrá personas que se relacionarán conmigo de una forma mucho más honesta, no desde la necesidad, no desde el abuso, no desde el victimismo, no desde el utilitarismo.

	Decíamos que el cambio empieza en una misma, y uno de los más importantes y más necesarios en la vida es el establecimiento de límites, un poco como el baile de Dirty Dancing : este es mi espacio, aquí no entras, o entras bajo mis condiciones. Es imposible la autogestión sin límites. Sin ellos, andamos a la deriva de las decisiones ajenas.

	Vamos a lo que no son límites. Límites no es querer imponer mi criterio, mis opiniones, tampoco el opinar sin que me lo pidan. Sí es poner límites el contarle a los que nos rodean lo que necesitamos, lo que queremos, lo que nos apetece. También compartir lo que no quiero, lo que no me gusta, aunque esas manifestaciones no vayan a provocar ningún cambio en ellos. Si, ante mis declaraciones, el de enfrente toma la decisión de ignorarme, yo deberé tomar la mía en el sentido que más me convenga.

	Poner límites es sentirme segura, cómoda, protegida, libre.

	¿Por qué es tan complicado poner límites y mantenerlos? Ya he señalado que no nos han enseñado a hacerlo y que nos acechan los miedos: a la culpa, al rechazo, a la soledad. Por eso priorizamos a los demás por encima de nosotras.

	Recuerdo a una coachee que había dejado de hablarse durante bastante tiempo con su hermana y con su madre, que la insultaban y vejaban. A pesar de ello y de que su conducta nunca cambió, mi coachee decidió volver a relacionarse con ellas porque prefería el insulto al alejamiento, a la sensación de orfandad que le provocaban esas ausencias.

	Hemos de aprender a valorar nuestro esfuerzo, nuestro tiempo, nuestro talento; a protegerlos. A mantener nuestra dignidad por encima de cualquier miedo.

	Herramientas para decir que no

	1. Toma de conciencia . Pregúntate, ¿en qué situaciones tengo especial dificultad a la hora de decir que no? ¿Qué me impide decir que no? ¿Cómo se llaman mis miedos? Una vez que te has dado cuenta, hazte cargo: traza un plan para que, al repetirse el escenario en el que habrás de decantarte por un sí o por un no, no te pille desprevenida.

	Escribe cada vez que dices que sí cuando quieres decir que no, para que no se repita. Y si vuelves a tropezar con la misma piedra, por favor, no te machaques. Extrae el aprendizaje del que seas capaz y recuerda que hacemos lo que podemos con lo que tenemos.

	Tengamos claro que decirle que no a una persona no significa rechazar a esa persona de pleno.

	2. Comunicación asertiva . Es necesario aprender a decir que no sin justificarte más allá de lo meramente necesario. Puedes dar alguna explicación, pero porque quieras, no impulsada por el miedo o la culpa. «Me encantaría ayudarte, pero me va fatal». Si la persona de enfrente insiste, está traspasando tus límites. Debes estar preparada y tener claro que sus deseos o urgencias son suyos, no tuyos. Y que, el hecho de que tú digas que no, no está faltando al respeto a sus límites, pero su insistencia sí lo está haciendo a los tuyos. No es necesario mentir, solo decir que no.

	Siempre afirmo que los que tenemos casa en Ibiza hemos aprendido a decir que no a la fuerza. Y no lo digo en broma. El que se siente a menudo bombardeado por peticiones de quien solo se acuerda de él en verano, o desarrolla el talento de decir que no o acaba tirándose de los pelos. Os cuento que, ante mis negativas en lo que a invadir mi hogar se refiere, he tenido que escuchar a personas que, ofendidísimas, me respondían: «¿Y por qué no?». Mi respuesta, siempre: «¿Y por qué sí?».

	Es necesario establecer una estrategia clara en estos casos, que puede ir desde repetir lo mismo una y otra vez hasta el silencio, hasta darte la vuelta, hasta bloquear a la persona si el contacto es por teléfono. Hemos de saber qué precio estamos dispuestas a pagar por mantener nuestros límites y nuestros noes a salvo.

	Todo con amabilidad y educación, claro. Sin tonos agresivos o defensivos. De nuevo, la seguridad en ti misma te dará las herramientas necesarias para decir que no desde la tranquilidad y el convencimiento. Desde ahí nace la percepción del otro de que tu tiempo es valioso y de que lo proteges. Pero primero has de creértelo tú.

	Hay veces en las que un silencio es el NO más poderoso. Yo lo uso cuando ya he dicho varias veces que no y la persona de enfrente no escucha. O cuando, por el contexto, es preferible no mantener una discusión. Si quieres resultados diferentes, haz cosas diferentes. Ante el tercer «no me va bien, no voy a hacerlo, no voy a poner la lavadora a las diez de la noche»: silencio. No nos enredemos en debates innecesarios.

	Sobre todo cuando hablamos de trabajo, las respuestas automáticas son muy útiles para dar un no tácito. Un «Contestaré cuando termine con mi actual proyecto», o «Ya te contacto yo, si eso», o «No puedo contestar a mis correos, si es realmente urgente contacta con equis».

	Y luego preguntémonos por qué o para qué hemos de responder a aquellas personas con las que no tenemos relación y que han decidido pedirnos algo sin que se lo hayamos ofrecido jamás. Que no respetan nuestro primer no. Tengamos muy claro cuál es nuestro nivel de compromiso con cada persona.

	En cuanto a los jefes, un caso clásico es ese en el que estás hasta arriba de trabajo y tu superior te añade una tarea sin eliminar otra. En ese caso es útil explicarle, por si no se acuerda, que «ahora mismo estoy con esto y con esto que, como sabes, me lleva tanto tiempo; ¿dónde quieres que coloque esta nueva tarea, cuando termine estas o elimino estas otras?». Hazlo siempre desde la respuesta, no desde la reacción, desde el eje y con tus irrenunciables claros.

	Celebra tus noes, porque son protección y valentía, compártelos. Apláudete. Date cuenta de lo que has avanzado, de cómo te cuidas y te quieres.

	Ten en cuenta que a decir que no se aprende diciendo que no. Entrena, chavala.

	Con tal de mantenerme firme en mi voluntad de decir que no cuando así lo decida, es necesario definir para qué voy a decir que no: para que yo decida lo que me pasa, para que no lo decidan los demás, para reforzar mi autoconcepto y mi autoestima. Para vivir la vida que quiero vivir, para gestionar mi tiempo, que es todo lo que tengo. Para relacionarme con quien me nutre, no con quien me aspira. Para decirme que sí a mí. Para evitar el estrés y vivir en calma.

	 

	
 

	Cómo tomar decisiones

	Una de las tareas que más me ha costado a la hora de escribir este libro ha sido la de decidir cómo ordenar los temas, ya no importantes, sino imprescindibles a la hora de saber quiénes somos y cómo gestionarnos para que nos pase lo que queremos que nos pase. Finalmente, he resuelto que la correcta toma de decisiones es una consecuencia de haber trabajado los diferentes aspectos de los que he hablado hasta ahora, así que acometo aquí la última parte de este acompañamiento. Nuestra habilidad para tomar decisiones depende de los factores que he enumerado en las últimas doscientas y pico páginas.

	Las decisiones que tomamos o que no tomamos son, en mi opinión y experiencia, lo que define lo buena o mala que va a ser nuestra vida.

	La calidad de nuestra existencia no depende de nuestra inteligencia o de nuestro talento, sino de cómo nos autogestionamos. En la cúspide de la autogestión, justo antes de la acción, están las múltiples decisiones que tomamos bajo el paraguas de la decisión primaria y suprema: quién quiero ser.

	Si no sientes que tomar decisiones sea tan fundamental, si a estas alturas del libro y de la vida eres de las que todavía piensan que las cosas pasan y que poco poder tenemos sobre nuestro destino, volvamos a nuestras queridas comparaciones.

	Piensa en dos personas que conozcas, una de ellas toma decisiones con criterio, con valentía. Cuando deja de disfrutar de una actividad, de una relación, reconduce su camino sin que el miedo la paralice. Es una persona resolutiva y proactiva, que analiza, decide y actúa.

	En el lado opuesto, ten presente a una persona que no toma decisiones o lo hace influenciada por criterios de otros. Que lleva años quejándose por lo mismo sin caminar en ninguna dirección. Cuando le preguntas por qué no toma cartas en el asunto (entendiendo como asunto su propia existencia) se justifica con frases tales como: «tampoco estoy tan mal», «los hay que están peor», «más vale lo malo conocido».

	Ahora analiza y examina cómo son las vidas de ambas personas, baja a tierra los detalles de su historia e incluso de su salud.

	Hay quien lleva treinta años lamentándose de lo aburrido de su trabajo, de lo odioso que es su jefe, de lo mal que le pagan. Hay quien no soporta la vida con su pareja desde el inicio de los tiempos. También hay quien decidió que hasta aquí y, a pesar de la dificultad, el dolor y el miedo, se puso en marcha.

	Personas grises o personas con ilusión.

	Personas que se rodean de un entorno trampolín o personas con relaciones de mierda basadas en la inercia.

	Personas apalancadas en el sofá vital o personas haciendo que las cosas pasen.

	Personas que se ríen o personas cuyos rictus apuntan hacia abajo de una forma fantasmagórica.

	Personas que deciden llevadas por impulsos, por lo de fuera, por el qué dirán, o personas que deciden mirando hacia dentro y teniendo en cuenta lo que es bueno para ellas, que no es siempre lo que más les apetece, ojo.

	Personas cuyos yoes futuros les aplaudirán o personas que en el momento final se arrepentirán de no haber gobernado su propia historia.

	Después de leer estas especificaciones, dime en qué lado quieres estar. Sin presión, con honestidad.

	La felicidad es una decisión y podemos aprender a decidir.

	Ahora que las comparaciones han aclarado ideas, vamos a por las preguntas, claro. Algunas ya las he planteado a lo largo del libro, pero no está de más traerlas a este capítulo, contextualizándolas en el plano de la toma de decisiones y actualizándolas con la nueva información que has ido adquiriendo a medida que avanzabas en tu lectura. Hora de usar tu libreta bonita del autoconocimiento.

	¿Qué es para ti el éxito?

	¿Qué es para ti el fracaso?

	¿Qué es el empoderamiento?

	¿De qué depende tu felicidad?

	¿Quién eres?

	¿Quién quieres ser?

	¿Cómo sería tu vida ideal?

	¿En qué medida se parece tu vida ideal a tu vida real? ¿Cuáles son tus valores/prioridades?

	¿Qué creencias te limitan?

	¿Qué es equivocarse al tomar una decisión? ¿Qué es acertar al tomar una decisión?

	¿En qué medida te afecta la incertidumbre a la hora de tomar decisiones?

	¿Qué es el arrepentimiento?

	¿De qué está hecha la indecisión?

	Dedícale un ratito a escribir y cavilar sobre estas preguntas antes de seguir leyendo, por favor.

	Por si te sirve de inspiración, y porque ya te he contado que mi propósito en la vida es compartir lo que aprendo, voy a responder yo también al interrogatorio:

	El éxito, para mí, es no querer ser nadie más, ni estar en ningún otro lugar, haciendo ninguna otra cosa, ni acompañada de otra gente. Es tener claro que si hoy me preguntara cómo quiero vivir, elegiría lo que hoy tengo. El éxito es también preguntármelo, dispuesta a aceptar mis respuestas. Es saberme con las herramientas que me aseguren que, cuando ya no esté a gusto, buscaré cómo recuperar la ilusión.

	El fracaso es no moverme de un lugar que ya no me pertenece. Vivir la vida de otros, dejarme manipular por creencias, por miedos o por personas.

	El empoderamiento es saberme capaz de hacer lo necesario para que me pase lo que quiero que me pase.

	Mi felicidad depende de mi salud y de la de los míos, de actuar con coherencia. De tomar decisiones, aunque escuezan.

	Soy una tía optimista, impaciente, a la que le gustan más de mil cosas que puedes leer en Instagram; entre ellas están Nueva York, las croquetas de mi madre y bañarme en el mar en pelota picada. Me dan miedo la enfermedad y también los tsunamis, no me preguntes por qué. Las cucarachas, en cambio, me son absolutamente indiferentes. Algunas de las cosas que más me importan son la amistad, el aprendizaje, el humor, la libertad, la calma y la belleza. Soy dispersa hasta decir basta, así que busco constantemente estrategias que generen orden y estructura en mi mente y en mi vida. No me gusta cocinar, ni hacer puzles, ni tejer, pero me encantaría que me gustara. Se me da bien comunicar, será porque me gusta hacerlo. Lloro mucho de la emoción, pero casi nada por tristeza. Paro ya, el concepto ha quedado claro.

	Quiero ser una yo más ordenada mentalmente, más tranquila. Una yo más libre (todavía).

	Mi vida ideal es la que tengo, y si le puedo añadir un ático con vistas a los tejados de Madrid, con piscina, y unos adolescentes más comunicativos, pues mejor.

	Mi vida real se parece mogollón a mi vida ideal y mis prioridades están escritas en el «Quién soy».

	Todavía ando lidiando con algunas creencias de merecimiento. Me repito cada día que me merezco el cielo y ahí estoy, escalando.

	Equivocarse al decidir es hacerlo sin tener en cuenta mis valores. Acertar, pues lo contrario, claro.

	A mí el miedo a la incertidumbre me afecta lo justo, la verdad. Poquito. He sido consciente de que no debo dar nada por sentado, así que no lo hago. Sé que la vida puede arrearte un revolcón en cualquier momento, así que me concentro en aprovecharla dentro de mis posibilidades.

	Arrepentirse es pensar: «Si volviera atrás, sabiendo lo que sé, no haría esto».

	La indecisión está hecha de miedo.

	Ahora me callo yo y habla el diccionario, que es mucho más listo.

	Según el diccionario, la definición de «arrepentimiento» es: «Dicho de una persona: sentir pesar por haber hecho o haber dejado de hacer algo. Cambiar de opinión o no ser consecuente con un compromiso».

	La de «empoderamiento» sería la siguiente: «Hacer poderoso o fuerte a un individuo o grupo social desfavorecido. 2. Dar a alguien autoridad, influencia o conocimiento para hacer algo».

	Vamos ahora a la de «incertidumbre»: «Falta de certeza». ¿Y qué es la certeza? Pues: «Conocimiento seguro y claro de algo. Firme adhesión de la mente a algo conocible, sin temor de errar».

	Y a la de «seguro»: «Libre y exento de riesgo. Cierto, indubitable. Firme o bien sujeto. Que no falla o que ofrece confianza. Que no siente duda».

	Vamos a aplicarnos ahora esas definiciones tan concretas, a bajarlas a tierra y a seguir preguntando para continuar desbrozando.

	Quiero ser una mujer empoderada, claro, porque estar empoderada es ser poderosa y fuerte, es estar dotada de autoridad, influencia o conocimiento. Las siguientes preguntas serían: ¿Quién soy ahora? ¿Soy una tía ya empoderada, según la definición de empoderamiento? ¿Del uno al diez, cuán empoderada estoy? ¿Qué me ha ayudado a llegar a ese número? ¿Cómo puedo usarlo a mi favor para llegar a mi diez en empoderamiento?

	En cuanto a la incertidumbre y a la certeza, te pediría que hicieras una lista de aquello sobre lo que realmente hay incertidumbre y aquello sobre lo que hay certeza.

	Mi lista de lo primero es larguísima, de hecho, se constituye, básicamente, de todo lo que no hay en la segunda, que es muy cortita: el sol mañana va a salir, hoy se pondrá; ahora estoy escribiendo este libro, sentada en mi escritorio a las 09:49 de un jueves 20 de enero de 2022; nací el 24 de febrero de 1973; la palmaré en algún momento; y luego estaría todo lo que me gusta (ahora), lo que no me gusta (ahora) y poco más. La lista de las certezas contempla, obviamente, lo que depende solo de mí. Bastantes sorpresas hay ya en la vida como para crearme más yo solita.

	Del resto no tengo ni puñetera idea. Ni yo, ni tú, ni nadie, siento decirte. No sé si podré pasar el próximo mayo en Nueva York aunque así lo he planeado, si llegaré a vieja. No sé si volveré a contagiarme de Covid. No tengo la más mínima idea de si comprarás este libro o no, pero tengo clarísimo que me estoy dejando la piel, las cervicales, la materia gris y los globos oculares para que sea algo que, bajo mi criterio, te ayude a conocerte mejor y a ser más feliz.

	Teniendo esto en cuenta, el miedo a la incertidumbre se presenta como algo un tanto inútil, porque la vida entera es incierta. La certeza, en cambio, supone un pedacito mínimo y ridículo de nuestra historia. No tenemos ni puñetera idea de lo que va a pasar, ya no te digo en un año, sino dentro de una hora. Esta es una de las tantas cosas que nos debería haber enseñado la pandemia o, mejor, que alguien nos debería haber contado en educación infantil. Porque, desde que nacemos, ocurren cosas que no habíamos planeado, que escapan a nuestro control. Curiosamente, ponemos en ellas muchísima energía que sin embargo olvidamos colocar en lo que sí podemos gestionar: esto que somos y esto que sí sabemos.

	Me despedirán o no, me dejará mi novio o no, aprobará mi hijo o no, mi madre dejará de meterse en mi vida o no, subirán los impuestos o no. Estrenarán de una puñetera vez la segunda parte de Top Gun o no. Piensa en todas las horas que has empleado dando vueltas a esas cuestiones, toda la energía y las neuronas dedicadas a temas que conciernen a otros. ¿Dirías que son más, menos o las mismas que aquellas que dedicas a generar una estrategia para gestionar tu tiempo, a trabajar tu autoestima, a hacer deporte, a comer sano, a aprender ese idioma que te mola tanto, a definir herramientas para ser una joya en el mercado laboral, a detectar tus talentos, a estudiar a gente a la que admiras, a meditar, etcétera? La respuesta da miedito, ¿verdad?

	Pues qué bien, porque eso quiere decir que ya te has dado cuenta, ahora queda hacerte cargo y poner la energía en tomar decisiones sobre lo que tú tienes poder, sobre lo que depende de ti. Básicamente porque lo contrario es una fantasía, una ciencia ficción rollo Star Trek .

	Decíamos que, cuando nuestra autoestima anda regulera, sentimos que el entorno manda, que no tengo manera de tomar decisiones que influyan en mi vida, pero que, cuando mi autoestima es un roble, me siento responsable y poderosa sobre mi vida. Así es fácil deducir que una de las herramientas, con tal de empezar a tomar decisiones, es fortalecer mi autoestima.

	Qué es decidir

	Ya que estamos hablando de tomar decisiones, sería bonito saber en qué consiste tomar decisiones. Concretemos y desgranemos. Tomar decisiones es resolver disyuntivas a las que nos enfrentamos a lo largo de la vida y a cada minuto. Elegir una opción y descartar las demás, básicamente.

	Decidimos a qué hora nos levantamos; qué desayunamos; qué ropa nos ponemos; si nos maquillamos o no; si nos duchamos por la mañana o por la noche; en qué trabajamos; si cocinamos, nos cocinan o pedimos comida; si vamos en metro, bus, coche o andando; si leemos, vemos la tele o miramos al techo. A qué hora nos acostamos, cómo es nuestra habitación, qué música escuchamos, quiénes son nuestros amigos, y otras miles de cuestiones que no caben en este libro.

	Si, al recorrer este listado, has notado un pitido cerebral porque sientes que ninguna de tus acciones responde a tus decisiones, felicidades de nuevo: ya te has dado cuenta.

	Si decidir es elegir entre diversas alternativas, hay que conocer las alternativas, y tiene que haber más de una, porque decidir entre esto y esto mismo no es decidir.

	Decidir es dibujar el mapa que nos lleva desde donde estamos hasta donde queremos estar (desde quienes somos hasta quienes queremos ser).

	Decidir es hacer que las cosas pasen.

	Hay quien defiende que no decidir es decidir: estoy mal en mi curro, o mal con mi pareja, o mal en este cuerpo que no está sano, o mal en esta ciudad que no me mola, pero aquí me quedo. Yo no estoy de acuerdo: decidir es avanzar, aprender, elegir. Lo contrario es no decidir, no avanzar, no aprender, no elegir. Y a la naturaleza humana le mola el reto, estamos fabricados para superarnos. Lo contrario nos sume en una arena movediza de lo más desagradable.

	Diferencia entre saber y decidir

	El título de esta sección está inspirado por las contestaciones de mis coachees en nuestras sesiones cuando les hago preguntas tales como: ¿cuándo vas a ir al gimnasio?, ¿qué vas a comer?, ¿cuándo vas a empezar a estudiar?, ¿quieres o no cambiar de trabajo? Primero muestran una risita nerviosa, seguida de un «No sé». Siempre.

	Un «No sé» es adecuado cuando precisamos de una información que no tenemos. Yo, ahora mismo, no tengo ni idea de cuánto pesa un puma macho adulto. No lo sé, porque no tengo la información. Me voy a Google y me cuenta que la respuesta correcta es entre 53 y 72 kilogramos.

	Fenomenal, qué grandotes, los pumas.

	Cuando, ante un dilema en tu mente, aparece un «No sé» gigante, pregúntate qué necesitas para saber, quién tiene esa información y cómo vas a conseguirla. Si la respuesta es que no precisas de información externa, querida, no tienes que saber, tienes que decidir. Resumiendo, si Google no lo sabe, lo tienes que decidir tú. No hay nadie que lo vaya a hacer por ti, nadie tiene la varita mágica. O mejor dicho, sí, y es toda tuya.

	Genera un mantra, una respuesta automática para que, cada vez que respondas o te respondas «No lo sé», te salga del alma un «No lo sepas, decídelo».

	Fritos tengo a mis hijos con esta frasecita.

	«Cariño, ¿qué quieres de postre, yogur o fruta?».

	«No sé».

	«No sepas, decide».

	«Cariño, ¿qué peli quieres ir a ver: esta, esta otra o la de más allá?».

	«No sé».

	«No sepas, decide».

	Porque mientras te sumerges en la postergación eterna, la vida pasa sin que tú tengas demasiado que ver en ella.

	Pero, Sol, es que no sé qué criterio aplicar para decidir; me pierdo, me agobio.

	Ok, vamos a ello.

	Cómo crear mi propio criterio a la hora de decidir

	Me encanta el banana bread , me flipa. Con pepitas de chocolate y nueces. Estoy salivando. La semana pasada decidí que iba a hacer uno y que no tendría azúcar porque ahora me ha dado por ahí. Quería un banana bread , pero no tenía ni idea de cómo elaborarlo, así que visité al amigo Google. Si escribes «Banana bread sin azúcar», probablemente aparezcan dos millones de recetas; algunas mejores, otras peores. ¿Cómo decidir cuál será la que se meta en mi horno? ¿Cuál es el criterio que voy a seguir para decidirlo? Pues, en este caso, el mío. Si eres tú la que va a hacer el pastel, el tuyo. Básicamente porque la que va a cocinar y se va a zampar mi bizcocho soy yo, y la que se va a zampar el tuyo eres tú.

	Mi criterio se basó, en este caso, en la confianza. Busqué si mi querida Marta Verona, nutricionista y ganadora de la sexta edición de MasterChef , había publicado una receta de banana bread como la que quería y, maravilla, ahí estaba: dátiles, plátano, arándanos (con lo que les gustan a mis hijos). Le añado las nueces y las pepitas y ya. Objetivo conseguido.

	En mi caso, el criterio vino dado porque conozco a Marta, sé que es una gran cocinera y ya he probado otras recetas suyas. Quizás tú le haces caso a tu amiga, la cocinitas, o a tu instagramer pastelera favorita, o a esa nutricionista especializada en repostería sin azúcar, sin gluten y sin lácteos. Otros criterios podrían ser el tiempo de cocinado, que los ingredientes te gusten, que sea la primera receta que aparezca en el buscador o que esta incluya justo el número de plátanos que tienes en casa. No sabes cómo hacer un banana bread , pero tienes el criterio claro. Has decidido cómo decidir.

	Ahora, lectora, probablemente estarás pensando: «Muy bien, Sol, pero ¿cómo sé que mi criterio es válido?». Tu criterio es válido porque es tuyo. Así de fácil. «¿Me estás diciendo que todos esos asuntos existenciales se esconden en la receta de un bizcocho de plátano?». Pues sí, en esa receta y en cada paso que damos o dejamos de dar desde que nos levantamos hasta que nos acostamos.

	Nos pasamos la vida dudando, mirando alrededor a ver si la respuesta correcta aparece por arte de magia. Sobre el bizcocho, sobre si me corto el pelo, pido tres días libres, me divorcio o emprendo. Sobre si voy a zumba o a spinning , a París o a Roma.

	Ay, decidir, con el miedo que da, con la responsabilidad que supone, con el temor al fracaso que tengo.

	Vamos ahora con un ejemplo de esos reveladores. Tuve una coachee llamada Ana, listísima y simpatiquísima. Ana desayunaba siempre lo mismo: tostadas y café con leche. Cada día de su vida, desde que recordaba.

	Le pregunté si no le apetecía nada más, si tan brutales eran esas tostadas que no le valía la pena probar unos huevos revueltos, unos cereales, un lo que sea. Se quedó pensativa y se rio. Luego profirió un «Ya» tímido.

	Este es un clásico en mis sesiones; tras la pregunta, la reflexión, y tras la reflexión, el darse cuenta de que desayunaba cada día lo mismo simplemente porque no se preguntaba a sí misma qué era lo que más le apetecía. Y te lo preguntan, te ríes, dices «Ya» y todo cambia, porque te das cuenta de que, si puedes decidir desayunar lo que te salga de las narices, cuántas otras decisiones que no has contemplado hasta ahora podrás tomar.

	No decidimos y se nos atrofia la capacidad de hacerlo. ¿Cómo engrasarla, cómo ponerla en forma? Pues decidiendo, entrenando. De la misma manera que, tras un periodo largo sin hacer ejercicio, no corremos diez kilómetros el primer día, tampoco nos liamos a tomar decisiones importantísimas cuando nos damos cuenta de que llevamos años en la rueda de hámster.

	Vamos a lo asumible: detectemos dónde no decidimos. Quizás, como Ana, desayunas lo mismo cada día, no porque tus tostadas sean algo de otra galaxia, sino porque no te planteas alternativa; o te vistes sin pensar si eso es lo que te apetece ponerte hoy, lo que mejor te sienta. O vas cada día al trabajo por el mismo camino sin considerar tomar otro que te guste más. O haces lo mismo todos los domingos, porque no se te ha ocurrido buscar en internet todas las opciones que hay, o no le has prestado atención a esa tía que sigues en Instagram y siempre descubre sitios nuevos; con la de palacios y castillos que hay para visitar, con la de maravillas que existen a una hora de coche de tu ciudad, con la de excursiones que puedes hacer.

	Apunta en tu libreta bonita todas esas áreas en las que la inercia te come y genera opciones diferentes. Empieza por lo pequeño. Decide sin pensar demasiado. ¿Qué es lo peor que puede pasar? ¿Y lo mejor? Si te cuesta mucho, si hay un bloqueo hecho de costumbre y de óxido, toma perspectiva imaginando que escribes sobre otra persona, una que te gusta, que te inspira, la prota de una peli que tú te inventas. Decides qué desayuna tu prota, qué ropa llevará hoy, si probará algo nuevo, adónde irá el finde, qué serie verá, cuántas horas al día leerá.

	El precio

	Todo lo que queremos tiene un precio, hemos de saber cuál es y reconocer, también, si estamos dispuestas a pagarlo. Si estoy dispuesta a meterme en el sarao que supone un divorcio, un cambio de trabajo, una mudanza a otro país, volver a estudiar a estas alturas. Si estoy dispuesta a ir al gimnasio, a comer mis dos raciones de verdura, mis dos de proteína, mi fruta.

	Si estoy dispuesta a esforzarme para escribir un libro que esté listo a finales de mayo, con la de madrugones que eso implica. Si estoy dispuesta a levantarme veinte minutos antes para meditar. Si estoy dispuesta a pagar, en definitiva, el precio necesario para ser quien quiero ser y que me pase lo que quiero que me pase.

	Seamos claras y honestas ante estas cuestiones, porque cuántas veces afirmamos cosas como «A ver, que tampoco quiero tener el cuerpo de Jennifer López» cuando quizás sí lo deseemos, pero lo que en realidad sucede es que no estamos dispuestas a renunciar a nuestro Cola Cao, nuestro brunch y nuestros cruasanes. Ni a sudar la gota gorda ante las máquinas de tonificación. Yo, Sol Aguirre, ya os lo digo: quiero un culo y un abdomen tan duros y carentes de grasa como los de nuestra querida Jenni, claro que sí. ¿Cuál es el precio a pagar para tenerlo? Estar pendiente de una dieta sin carbohidratos, nada de azúcar (olvídate de tu Cola Cao diario, Aguirre), cocinar varias veces al día, cerísimo procesados, contratar a un entrenador, bla, bla, bla. Ah, eso no quiero hacerlo. Pues entonces olvídate de tu culo soñado, chata.

	Vamos a lo positivo, a cuál es el precio que sí estás dispuesta a pagar. Quizás sí esté preparada para caminar un mínimo de siete kilómetros al día, para cenar muy ligerito, para comer más fruta. Limitaré la pasta a un día a la semana y haré media hora de ejercicio diario en casa más dos horas de yoga a la semana.

	Fíjate, querida lectora, en cómo estamos recorriendo el camino inverso de nuestra metáfora: en este caso, hemos partido de la meta, del punto B, que sería un culo y un abdomen firmes a más no poder. Al analizar el camino hasta llegar ahí, me he dado cuenta de que ese mapa no es el mío, así que defino qué es lo que estoy dispuesta a sacar y a meter en mi mochila y, a partir de ese punto, surge un objetivo que me encaja y cuyo precio estoy dispuesta a pagar.

	El lado oscuro del no querer pagar según qué precios es que esa negativa venga dada por ignorancia o por miedos camuflados que no te dejan vislumbrar la felicidad que conseguirás a cambio de eso que no estás lista para entregar.

	No estoy dispuesta a estudiar para hablar inglés, así que no viajaré sola porque temo que no me entiendan. No estoy dispuesta a soportar las consecuencias de una separación, mejor me quedo atrapada en esta relación que me está costando la salud. No quiero enfrentarme al desasosiego que me puede provocar la psicoterapia y por eso seguiré secuestrada por mis emociones. No haré ejercicio, seguiré con estos dolores terribles de espalda y me aseguraré una vejez bien jodida. No madrugaré para levantarme antes que mis hijos, así que no tendré un momento de calma para mí en todo el día y seguiré desquiciada perdida.

	Nociones básicas y necesarias para la toma de decisiones

	Por increíble que pueda parecer, a veces no nos damos cuenta de que la vida solamente va en una dirección. Lo sabemos, pero no lo tenemos en cuenta a la hora de tomar decisiones. Nos enredamos en lo que ya ha pasado, sin mirar al lugar adecuado, que es lo que está por pasar.

	Hasta hace muy poco, para explicar este error aplicaba la metáfora de la cinta del aeropuerto. Permanecemos sobre ella, y avanza mientras miramos hacia atrás. Inevitablemente nos arrearemos una hostia en algún momento y, además, ignoraremos todas las posibilidades que se presentarían si observáramos en la dirección adecuada.

	Otra metáfora que nos ayuda a comprobar lo incoherente de nuestro comportamiento es la de la barca y el río.

	Navego en mi barquita, y en lugar de admirar el paisaje por el que transito, de mirar hacia delante para decidir, en caso de que el río se divida, qué dirección voy a tomar, mi mirada se dirige hacia el tramo ya navegado y me lamento por aquella roca que arañó la barca, por lo sucia que estaba el agua más arriba, por todos los pececillos que dejé escapar, con el hambre que tenía. De manera que vuelvo a hostiarme con otra roca igual, no evito el nuevo tramo lleno de mierda y los peces aplauden su supervivencia a mi paso. O Marcos se lamenta durante treinta años de lo que hizo o no hizo durante sus primeros veinte años de existencia. O continúo en este curro porque no soy capaz de visualizar todas las oportunidades que tengo. O sigo con esta pareja que me aburre soberanamente porque hace veinte años decidí que así sería. Sí, amiga, tu decisión de entonces, pero no necesariamente la de ahora. Saca la cabeza del agujero y mira el mundo, qué grande y variado es.

	Otras veces, sentimos que tomar una decisión es tirar por la borda el esfuerzo que hemos invertido hasta el momento. Como una de mis coachees , que, hastiada por su trabajo y su jefe, se resistía a redirigir su carrera profesional, porque le había costado mucho llegar hasta ese punto y, además, quizás ya era tarde. Lo afirmaba desde sus 30 primaveras, pero habría estado igual de equivocada si hubiera tenido 60. El partido acaba cuando suena el pitido final.

	¿Pero por qué me pasa esto si la solución es tan evidente? Y en tu diálogo interno, cuando te lo preguntas, aparecen una serie de insultos hacia tu persona que te pido que elimines ya, de raíz.

	Ni eres gilipollas ni eres tonta. Eres un ser humano con todas las capas de creencias, de miedos de los que ya hemos hablado, y también de unas cosas que se llaman marcadores somáticos y que tienen que ver con cómo conectamos decisiones con emociones. Leí por primera vez sobre ello en el libro Entrena tu cerebro , de Marta Romo. Básicamente consiste en que nuestro cerebro conecta un estímulo con el posterior refuerzo positivo o negativo.

	Te voy a poner un ejemplo que seguro que te suena: como he contado, viví un año en Puerto Rico, en el que fui sumamente infeliz. Cada vez que pienso en las playas de ese lugar solo veo tristeza y desasosiego. En cambio, cada vez que he visitado México me lo he pasado maravillosamente, he hecho allí amigos estupendos y los días al sol en Acapulco han sido alegría pura. Cuando veo las playas mexicanas en Instagram, me dan ganas de aplaudir. Playas similares, emociones opuestas.

	La tristeza, el desasosiego y el aplauso son marcadores somáticos e influyen en las decisiones que tomamos tras nuestras experiencias, ya no por una respuesta mental, sino por una respuesta física. Mi cuerpo tiene memoria y me cuenta cosas. No vuelvo a Puerto Rico así me maten, espero estar en México el mes que viene. Y el siguiente.

	La cinta del aeropuerto o el río nos pueden servir de ayuda a la hora de crear un esquema mental que trabaje a nuestro favor a la hora de tomar decisiones, y otro ejercicio mental que nos puede clarificar es el del aplauso.

	Ante una disyuntiva, plantéate con realismo si tu yo de dentro de un año aplaudirá la decisión que te estás planteando o no. ¿Tu yo de dentro de un año aplaudirá si sigues con ese tío que no te trata bien o con el que ya no eres feliz? ¿Y si lo dejas, te aplaudirá? ¿Tu yo de dentro de un año te aplaudirá si sigues en este trabajo que aborreces? ¿O quizás te aplaudirá si comienzas a formarte, a enviar currículums, a hacer entrevistas? ¿Tu yo de dentro de un año te aplaudirá si sigues fumando? ¿Y si lo dejas hoy? ¿Y si empiezas a meditar? ¿Y si aprendes inglés para viajar, con lo que a ti te gusta? ¿Y si viajas sola por primera vez? ¿Y si te apuntas a clases de baile? ¿Y si empiezas a hacer ejercicio cada día? ¿Y si te das un masaje cada vez que puedas? ¿Y si comienzas hoy una lista de las mil cosas que te gustan? ¿Y si te haces preguntas desde ya para detectar qué es eso que se te da especialmente bien?

	Como ves, estamos compuestas por grandes y pequeñas decisiones, no infravaloremos ninguna de ellas. A veces, las que se nos antojan intrascendentales nos procuran la fuerza para enfrentarnos a las mastodónticas. Porque si investigo sobre mis talentos podré mejorar mi autoestima y, desde ahí, tomar decisiones que ahora mismo se me antojan fuera de mi órbita. Porque si hago cada día algo que me gusta, construiré una vida plagada de satisfacciones. Porque si camino y bailo y me muevo, tengo muchos más puntos para tener una vida estupenda en un año, y ni te cuento dentro de veinte.

	Estrategias para tomar decisiones

	Por enésima vez, trae a tu mente la metáfora del camino: quién eres, quién quieres ser (ahora en cuanto a la toma de decisiones), cómo vas a llegar de A a B, qué has de sacar de la mochila y qué vas a meter en ella. A los lados de tu camino particular, tus valores.

	Quizás crees que eres una persona que no toma decisiones, o que las toma sin criterio alguno, o que las toma según lo que los demás opinen, o que siente verdadero terror ante cualquier tipo de decisión, o simplemente sientes que podrías aprender más a la hora de decidir. O te consideras una «decididora» de la hostia. Quiero hacerlo, sé cómo hacerlo y lo hago. Pues maravilla, una cosa menos.

	Si no es el caso, y yo creo que todas tenemos dificultades en algún ámbito a la hora de decidir con eficacia y eficiencia, analicemos el proceso de decisión en profundidad.

	Lo primero, vamos a desbrozar, a identificar qué es lo que me impide tomar decisiones.

	1.  Falta de información sobre lo que me gusta, lo que quiero en la vida, lo que no, cuáles son mis recursos, cuáles son mis valores. No sé ni quién soy ni quién quiero ser, no conozco ni mi punto de partida ni mis objetivos.

	2.  Baja autoestima , por eso pienso que siempre me equivocaré, le tengo pánico al conflicto, vivo pendiente de un qué dirán que me paraliza.

	3.  Inflexibilidad para salir de la visión de túnel y disfrutar de la visión de dron. No tengo perspectiva.

	4.  Creencias limitantes, miedos que generan pensamientos catastrofistas. Nos enfrentamos a una decisión importante (para nosotras) y sentimos MIEDO. ¿Por qué? ¿Para qué? ¿Y si lo sustituimos por ilusión? ¿Cómo podríamos hacerlo? No nos vemos capaces de tolerar las consecuencias y muchas veces ni siquiera analizamos cuáles podrían ser. Nuestro poder y responsabilidad están formados, en gran medida, por la capacidad de saber cuáles son las consecuencias de lo que decidimos y de saber gestionarlas.

	5.  Falta de organización mental , no soy capaz de ordenar mis pensamientos, generar un criterio, definir opciones y ordenarlas. No sé simplificar, planificar. Cuando parece que estoy en el camino, tropiezo y vuelvo a empezar. Uno de mis grandes descubrimientos de este año ha sido la simplificación. Tan interesante me parece lo que la simplificación nos ofrece a todos los niveles, que empecé a preparar una masterclass sobre este tema y acabó siendo un curso. Es necesario modificar nuestro paradigma mental, quedarnos con lo esencial y eliminar todo lo demás. Ceñirnos a la eficacia y a la eficiencia. Para conseguirlo, hemos de llevar a cabo un arduo trabajo de introspección, de renuncia y de reaprendizaje.

	6.  Considerar que equivocarte es una catástrofe real .

	7.  Necesidad de aprobación . Esa inercia vital basada en lo que otros hacen, lo que para otros vale y en lo que para otros tiene importancia te sirve durante un rato, pero, en algún momento, sentirás que descarrilas. Nadie se mantiene para siempre en vías ajenas, algún infortunio inesperado te hará tropezar y, si no estás preparada, habrá mucho descalabro, amiga. El objetivo es ser autónomas, para ello hemos de validar nuestras ideas, nuestra identidad. Colocar nuestro criterio por encima del de los demás cuando somos nosotras las que hemos de tomar una decisión. Como consecuencia de todo esto: postergo y no decido y, posiblemente, eso me obligará a decidir a toda prisa sin analizar y abandonándome a la incoherencia.

	Ya hemos tratado los cuatro primeros puntos con anterioridad, pero voy a detenerme, de nuevo, en las puñeteras creencias, en esas afirmaciones dañinas que te golpean el entendimiento. «Solo se es feliz en pareja», «Me voy a morir de hambre si emprendo», «No es posible vivir de lo que te gusta», «No me merezco gastar dinero en mis gustazos», «Descansar es de vagas», «Es imposible vivir en calma». ¿Te reconoces en alguna de ellas?

	Y repasemos, también, el puñetero qué dirán. Traducido a este contexto, sería: «Qué van a opinar de mí si: dejo mi trabajo, me divorcio, me mudo a la ciudad de mis sueños, contrato a alguien que me ayude en casa, monto mi propia empresa, vuelvo a estudiar, establezco límites, me voy sola al cine, salgo con alguien quince años más joven que yo, me hago un tatuaje, me doy un masaje a la semana, voy al psicólogo, hago topless ». Aquí, querida lectora, te pediría que escribieras en tu libreta bonita todo eso que harías si el planeta entero aplaudiera tu decisión.

	Recuerdo aquí a una de mis primeras coachees , Lucía, que me contó que, tras divorciarse y a sus cuarenta y tantos, ese era el primer verano en el que había lucido un bikini. Yo no entendía lo que me quería decir. ¿Nunca había ido a la playa o a la piscina? ¿Iba pero siempre en pelotas? Al ver mi cara de incomprensión, me aclaró que siempre usaba bañador, porque se sentía incómoda mostrando su cuerpo. Te tengo que decir que la coachee en cuestión es un pibón tremendo, lo cual denota su distorsión en cuanto a la propia imagen. Lo segundo, el objetivo de todas sería amar el cuerpo que habitamos, sin prejuicio de que queramos estar más sanas o mejorar algún aspecto, siempre conservando la salud y confiando en profesionales cualificados. Pero este no era el caso.

	Me contó también que las madres del cole no se habían tomado nada bien que se hiciera un tatuaje. Tampoco lo entendía, claro. «¿Te has tatuado algo así como: “Todas las madres del cole sois unas cabronas de cuidado”?». Se rio. No era el caso. Se había tatuado la palabra LIBERTAD en el costado. Ofensivo a más no poder, la verdad, qué guarrona, la tía. Fíjate, querida lectora, en cómo los ambientes burbuja, carentes de amplitud, magnifican lo que realmente no tiene ninguna importancia y guillotinan muchas veces nuestra capacidad de decisión. Ampliemos nuestros círculos para ser más libres.

	Este es un ejemplo claro de lo que pueden cercenarnos las creencias, un autoconcepto erróneo y opiniones de gente que ni comprendemos ni queremos comprender. Bastante tenemos con entendernos a nosotras. En eso estamos.

	La buena noticia es que Lucía quería ir en bikini y va en bikini, y quería tatuarse y se tatuó. Decisiones que, a simple vista, no parecen importantes y que para ella fueron un antes y un después. Ni que decir tiene que, tras ellas, Lucía no ha parado de tomar decisiones, de evolucionar, de conocerse y de construirse. Es imprescindible atravesar nuestros miedos para comprobar que nada es tan grave, que también esto pasará, que al otro lado hay algo maravilloso esperándote.

	Esas creencias, miedos, el qué dirán y toda su gente van fuera de la mochila, es decir, soy consciente de que están ahí, pero les miro a la cara y les dejo claro que no van a decidir por mí.

	Una vez tengo claro en qué punto estoy respecto a la toma de decisiones en general, y respecto a la que me ocupa (u ocupan) en este momento en particular, genero opciones.

	Y aquí, querida lectora, quiero que te concentres, de nuevo, no solamente en las Megadecisiones, sino en las Micro, en esas que diseñan tu día a día desde que te levantas hasta que te acuestas: planificar la semana, pedir cita para un masaje, hablarte con amabilidad, practicar ejercicio, ponerte un bikini, hacerte un tatuaje, facilitarte la vida, probar una actividad nueva, escuchar música mientras cocinas, acostarte más temprano para descansar más, perfumar la almohada, tener flores en casa.

	El objetivo es ser eficaces, hacer lo que tenemos que hacer para conseguir lo que queremos conseguir, y eficientes, es decir, con los mínimos recursos posibles.

	Lo primero es saber qué quiero conseguir, lo segundo es cuál es la manera más sencilla de hacerlo. Y, aquí, tengamos muy en cuenta la creatividad.

	Vamos a varias microdecisiones a las que nos enfrentamos todas en algún momento. Voy a mostrarte lo que sería el recorrido mental de algo que solemos hacer todas: la compra. Extrapólalo tú a cualquiera de tus quehaceres.

	Ante la necesidad de comprar comida, quizás lo primero que se te ocurra es: voy a ir al súper. Una opción solamente, ahí no hay decisión.

	¿Cuáles son las opciones, en realidad? Hacer la compra yo misma yendo al súper. Hacer la compra online y que me la traigan a casa. Que la haga otra persona de mi familia. Contratar a una persona que me ayude en casa y haga la compra. Y seguro que hay más, pero vamos a quedarnos con estas cuatro.

	Ahora hemos de sopesar cada una de ellas para llegar a la decisión final, y lo hacemos teniendo en cuenta 1) mis recursos y 2) mis prioridades.

	Volvamos al ejemplo de la compra: quizás uno de tus recursos sea la abundancia de tiempo libre, y además te gusta ir al súper. Pues vas al súper a hacer la compra, luego la cargas tú hasta casa. O no, porque hay dos subopciones: llevarla tú o que te la lleven desde el súper, pagando o no un suplemento. Análisis de recursos otra vez: en cuanto a tu capacidad para llevar toda esa compra y en cuanto al dinero que puedes o estás dispuesta a pagar para que te la lleven.

	Si ir al súper no es un gustazo para ti y puedes elegir alguna de las otras opciones, habría que analizar, de nuevo, los recursos a tu alcance: tiempo, dinero, ayuda. Del análisis de necesidades, recursos y prioridades (valores) debería surgir la decisión más adecuada para ti. Repito: PARA TI. Porque quizás tu madre prefiera ver las manzanas antes de comprarlas, pero a ti te da igual. Porque a tu amiga le hace la compra la interna, pero tú no te lo puedes permitir.

	Este patrón de necesidades, recursos y prioridades es aplicable a todas las demás decisiones, que van desde coger el transporte público o ir en taxi hasta trabajar por cuenta ajena o emprender, pasando por ir a una academia de inglés o contratar a un profe particular.

	Te cuento lo que yo hago cuando me enfrento a una decisión del tipo que sea y no tengo claro el criterio a seguir o cuál es la mejor opción. Dibujo un cuadro como este que ves aquí abajo. No es más que la matriz de decisiones que se emplea en el ámbito corporativo aplicada aquí a la vida entera.

	Escribo cuál es mi necesidad, cuáles los recursos con los que cuento, qué es más importante para mí en cuanto a esta decisión, y las opciones o alternativas que existen. A partir de ahí, voy tachando: tengo presupuesto para la mudanza, tengo amigos dispuestos a ayudarme, no tengo tiempo de andar coordinando ni puedo esperar a que mis amigos estén disponibles. Mis prioridades son que se haga cuanto antes mejor y que yo me encargue de lo mínimo posible y, de todas las opciones existentes, la empresa A es la que más se ajusta a mis necesidades y a mi voluntad. Chimpún: decisión tomada.
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	Cuando descubrí que podía usar esta herramienta, que tantas veces había empleado en mi trabajo, me enfadé mucho, conmigo y con la vida en general. Con alguien indeterminado. ¿Cómo puede ser que me enseñaran el listado completo de preposiciones, los afluentes del Tajo, y que nadie me enseñara jamás a tomar decisiones?

	Pero nunca es tarde, menos mal.

	Seguramente estás observando la matriz y pensando que eso de la mudanza es fácil, que lo de la compra también, porque no hay elementos emocionales que tener en cuenta, porque nadie sale perdiendo con tu decisión. Contratar una empresa de transporte u otra no es como divorciarse, no es como arriesgarte dejando un trabajo fijo, no es como mudarte a Pernambuco.

	Toda la razón, querida lectora. Así que ahora que hemos tratado las decisiones más, llamémosles, logísticas, vamos a las otras, a las que implican nuestra parte emocional. Puedes usar la matriz, adaptándola a tus particularidades, y además valerte, ante cada una de las posibles opciones, de nuestras queridas amigas, las preguntas: ¿qué es lo peor que puede pasar ante cada opción? ¿Y lo mejor?

	Uno de los objetivos a la hora de generar estrategias que te ayuden a tomar decisiones, ya sea en un divorcio, en una mudanza o en un cambio de trabajo, es minimizar riesgos, así que lo primero será analizarlos, ¿a qué me expongo? Quizás a una guerra legal, con lo cual necesitaré consultar a un abogado para que me asesore sobre mis opciones; a lo mejor necesito transportar objetos valiosos, por lo que consultaré con la compañía de mudanzas si puedo contratar un seguro; ante el peligro de no encontrar un nuevo empleo, habré de trabajar para convertirme en una opción muy deseable para el mercado, ya sea formándome o renovando mi currículum, por ejemplo. O quizás sea el momento de emprender mientras compagino con mi actual ocupación, hasta que mi propio negocio genere los beneficios suficientes para presentar mi dimisión.

	Otro esquema que te puede ayudar, por sí solo o combinado con la matriz y con tus propios recursos, es el siguiente:

	1.  Define el objeto de tu decisión de la manera más concreta posible: esto te dará perspectiva y definirá la simplicidad o complicación del asunto. Por ejemplo: he de decidir si dejo mi trabajo o no. La decisión la he de tomar antes del 5 de mayo.

	2.  Define tus opciones de manera realista pero sin pensar en si son factibles o no: puedo emprender en tal o cual área, puedo tomarme un año sabático y dar la vuelta al mundo, puedo matricularme en la universidad, puedo buscar un empleo similar al que he tenido hasta ahora, puedo buscar un empleo totalmente distinto al que tenía, puedo irme a África a colaborar con una ONG, etc.

	3.  Imagina que todo esto te lo está contando una amiga. Lo hacemos así para tomar perspectiva, para que los miedos y las creencias se queden un rato calladitos.

	4.  Escribe tus cinco valores preponderantes y valora cada opción relacionándola con esos valores y con su jerarquía. Por ejemplo: tus valores preponderantes son la libertad, la solidaridad, la independencia, la tranquilidad y la valentía. Vinculas el emprendimiento con cada uno de estos valores, lo mismo con la universidad, el empleo por cuenta ajena, etc. Habrá opciones que, en esta fase del análisis, caerán por su propio peso. Ciao , bacalao, no se recuperan porque no son coherentes con lo que es importante para mí. Tener esto claro y no ceder a la tentación de volver a esas opciones desechadas tras completar el punto cinco es primordial. Sí sería positivo, tras el punto cinco, pasar de nuevo al primero y repetir todo el proceso.

	5.  Ahora sí, plantéate la viabilidad de cada una de las opciones que han resistido al filtro de los valores. Numéralas por orden de preferencia.

	6.  Sé creativa: piensa si las puedes combinar, variar. Quizás puedes emprender mientras das la vuelta al mundo, o crear una ONG tú misma, o compaginar la universidad con un empleo a media jornada.

	7.  Ten en mente a tres personas en cuyo criterio confíes porque les pasa lo que quieren que les pase y porque compartís visión. Imagina qué te dirían ellos de cada una de las opciones.

	8.  Elabora un plan de acción: agenda los pasos para ponerte en movimiento. Piensa en el primer paso y define día y hora para llevarlo a cabo. Recuerda que más vale hecho que perfecto y que nunca vas a sentir que estás preparada del todo, pero que este es el momento perfecto.

	9.  Prevé obstáculos y genera alternativas para vencerlos: si el día en el que iba a investigar sobre opciones para emprender en el mundo digital el niño se pone malo, lo acostaré antes y trabajaré por la noche. O llamaré a la canguro. O lo que sea.

	Un aspecto que nos inquieta a la hora de tomar una decisión es cómo les van a afectar a algunas personas las consecuencias de nuestras decisiones y cómo vamos a comunicarlas. Te aconsejo que te preguntes dos cosas: la primera tiene que ver con qué es lo que te gustaría que la otra persona hiciera en tu situación y la segunda con cómo te gustaría que te lo contaran a ti. Porque por mucho que me duela, si alguien no quiere estar conmigo prefiero que se vaya, ya sea mi pareja o mi empleado.

	 

	¿Qué es lo que sí te sirve a la hora de tomar decisiones?

	1.  Cambiar el enfoque para ver retos en lugar de problemas . Recordemos que de esta manera generamos un estrés positivo en nuestro cerebro que nos enfoca y afila en lugar del estrés negativo, que nos bloquea.

	2.  Trabajar tu autoestima , tu seguridad, tu empoderamiento.

	3.  Tener un pensamiento medio y largoplacista que te dé la perspectiva suficiente.

	4.  Saber que una decisión correcta es la que está alineada con tus valores , la que has tomado libremente, ignorando creencias limitantes, y que, a priori , te convierte en la protagonista ideal de tu historia, teniendo en cuenta tus recursos y tus carencias (honestamente). Aquella que te hace avanzar hacia tus objetivos (ya sean no trabajar en un mes, perder diez kilos o mudarte a Londres).

	5.  Interiorizar que hay temas que escapan a tu control (solo hay que ver la pandemia). Eso no es tu responsabilidad. Nadie tiene la bola de la vidente.

	6.  Recordar tu derecho a equivocarte .

	7.  Practicar un diálogo interno en positivo en el que te hables como la persona capaz y estupenda que eres.

	8.  La aceptación de que vendrán emociones que no te encantan . Abrázalas, gestiona. Ten a mano un botiquín emocional hecho de lo que te gusta y te alegra.

	¿Qué es lo que no te sirve a la hora de tomar decisiones?

	1.  Bloquearte . Si te bloqueas tú, se bloquea todo. Busca la manera de fluir. Recuerda los «momentos eureka»: las soluciones aparecen en momentos de descanso y disfrute.

	2.  Infravalorar tu criterio , menospreciar tus valores, creerte incapaz.

	3.  Generar un diálogo interno catastrofista .

	4.  Colocarte tan cerca del problema que no veas la realidad , que tu mapa no se parezca en nada al territorio.

	¿Qué preguntas te ayudan siempre a tomar decisiones?

	1.  ¿Qué es lo MEJOR que podría pasar si llevara a cabo la opción que estoy valorando?

	2.  ¿Qué es lo PEOR que podría pasar si la llevara a cabo?

	3.  ¿Qué es lo PEOR que podría pasar si NO la llevara a cabo?

	4.  ¿Qué es lo MEJOR que podría pasar si NO la llevara a cabo?

	Llegados a este punto, te pediría que recapacitaras y que, por supuesto, escribieras todas las decisiones que tomas o que no tomas desde que te levantas hasta que te acuestas, apuntando cuáles son tus necesidades u objetivos, tus recursos y tus prioridades. ¿Qué decisiones que son importantes para ti no estás tomando?

	¿Qué decisiones empezarás a tomar a partir de ahora? ¿Cuándo vas a hacerlo? ¿Tienes claro cuáles son tus recursos? ¿Qué es eso que necesitas a la hora de tomar decisiones y que no tienes? ¿Cómo puedes obtenerlo? ¿Y tus prioridades? ¿En qué medida te ayudaría usar esta matriz para ahorrarte tiempo y dolores de cabeza? ¿Se te ocurre alguna otra herramienta que puedas usar para ordenar ideas y que te acerque a que te pase lo que quieras que te pase?

	Te voy a enumerar algunas de las decisiones que tomé cuando fui consciente de que podía diseñar una vida en la que me quisiera quedar, cuando tuve claras mis prioridades y sentí que merecía decidir: dejé la empresa familiar porque seguir allí respondía al sueño de otro, pero no al mío, que era escribir; me mudé a Madrid con mis hijos; redecoré mi casa a medida que mis recursos me lo permitieron; me formé como coach cuando me di cuenta de que no solo quería escribir, sino también ayudar a otras y comunicar; alquilé una Fabulofi divina con una socia más divina todavía; alejé de mi vida a quien era aspiradora y no trampolín; me enfoqué en lo bonito de la vida. Comencé a agendar mis «manipedis» cada tres semanas. Me libré en gran medida del bucle mental destructivo y lo sustituí por un discurso que me impulsa. Me acostumbré a fijarme objetivos y a encontrar soluciones, a avanzar.

	La importancia del pensamiento crítico

	Ya te he hablado antes sobre la necesidad de tomar cada día un tiempo para reflexionar. Ese hábito te facilitará la labor cuando estés frente a una decisión. Tendrás, por decirlo así, el mecanismo del pensamiento crítico engrasado, en forma y preparado, de manera que te mantengas siempre pegadita a lo que te procura equilibrio, a la comprensión de lo que eres y de lo que quieres. Estarás protegida del peligro que supone sentirse esclava del entorno, de las circunstancias, de las emociones ajenas, de la incertidumbre.

	Quizás te estés diciendo que tampoco hay tanto en lo que pensar, que eso de recapacitar tampoco es tan necesario.

	Estás equivocada, lo siento, alguien tenía que decírtelo.

	Reflexionar cada día es necesario porque a pensar se aprende pensando, porque solo bajándote de la rueda de hámster puedes identificar si esta es la historia que te quieres contar y solo cavilando tienes el espacio para ser la arquitecta de tu vida y crear un eje que contenga todo eso que eres. Solo pensando puedes detectar, gestionar y comunicar tu singularidad. El pensamiento te ayuda a ser y a ordenarte.

	Tengo que citar aquí a la magnífica Ana María Matute cuando afirmaba que «El mundo hay que fabricárselo uno mismo, hay que crear peldaños que te suban, que te saquen del pozo. Hay que inventar la vida porque acaba siendo verdad».

	Si no te la inventas tú, alguien la inventará por ti. Y eso no puede ser. O mejor, eso no debe ser. Esperar eternamente a que alguien o algo venga a solucionar o a despedazar tu realidad no es una opción deseable para nadie.

	El pensamiento crítico nos da distancia, perspectiva, amplitud de miras. Nos muestra el mapa desde las alturas y desde el eje.

	El pensamiento crítico está compuesto de autoconocimiento y de conocimiento, de lecturas, charlas, viajes; de informaciones varias que nos permiten elegir entre mucho, no quedarnos con lo único que conocemos o con lo que otros opinan. Nos permite hacernos preguntas y respondernos.

	Te recomiendo encarecidamente que leas El arte de pensar , del filósofo José Carlos Ruiz. El autor, en la página 15, escribe lo siguiente: «El arte de saber pensar críticamente se reduce a conocer las circunstancias que nos rodean tanto a nosotros como a los demás y a saber interpretar adecuadamente el contexto». Desde esa comprensión se toman buenas decisiones, querida lectora.

	 

	
 

	El fracaso

	Te vas a equivocar, es inevitable. Vas a fracasar porque el fracaso, para la gran parte del planeta, significa no conseguir los resultados esperados. Si eres de las que tiene la costumbre de salir de la cama cada mañana y pasar el día haciendo sus cosillas, vas a cagarla en algún momento. Es más, quedarte en la piltra también es una cagada enorme. La más grandiosa de todas. Teniendo esto en cuenta, más vale fracasar probando, experimentando, procurándome alguna posibilidad de acertar, digo yo.

	La vas a cagar como madre, como pareja, como empleada, como jefa, como amiga, como ciudadana, como todo. La buena noticia es que, cuanto más la cagues, más probabilidades tienes de acertar. Estadística pura.

	¿De dónde viene ese miedo al fracaso que nos reprime hasta límites insospechados? Vivimos en una sociedad en la que nos han subrayado en rojo brillante durante años todo lo que hacíamos mal. En un examen de nueve, solo veías el punto en el que habías fallado. Nuestros padres, nuestros jefes, nuestros profes nos señalan nuestros errores siempre, y solo a veces nuestros aciertos. De manera que reproducimos ese proceder por los siglos de los siglos, con los demás y, lo que es peor, con nosotras mismas.

	Vamos a ver cómo teñimos de rosa fosforito todo eso en lo que acertamos, cómo nos aplaudimos, cómo celebramos, ya no lo que hacemos, sino esta cosa divina que somos. Lo primero es atravesar nuestros miedos e interiorizar que todos fracasamos mucho más de lo que acertamos; que todos fracasan, pero que los éxitos brillan más y por eso solo somos conscientes de las veces que a nosotras no nos han salido las cosas como queríamos. Sería maravilloso no compararnos o, al menos, compararnos con el espectro completo, no solo con aquellos cuyos resultados han sido mejores que los nuestros. Acerquemos nuestro territorio, de nuevo, al mapa.

	Retoma aquí la definición de fracaso que has escrito más arriba y reflexiona sobre las veces en las que el miedo a errar te ha frenado a la hora de trabajar en algo que realmente te importaba. Dale unas vueltas también al origen de tu miedo al fracaso.

	Si eres de las que piensan que una separación es un fracaso, que un despido es un fracaso, que querer cambiar de ocupación, ciudad o gimnasio es un fracaso, conecta ahora con tu idea de lo que es el éxito. Respíralo. Ahora argumenta por qué los cambios anteriores constituyen un fracaso.

	 

	
 

	Conclusión 

	Siempre experimento, al terminar de escribir un libro, un batiburrillo compuesto de alivio por lo conseguido, ilusión por lo que llegará, miedo a no cubrir tus expectativas y pena por despedirme de ti, querida lectora. 

	De alguna manera, nos hemos acompañado durante las últimas doscientas y pico páginas y ahora nos toca proseguir nuestros caminos en la dirección que cada una elija. Por mi parte, tras unos días de descanso mental y ocular, retomaré mis formaciones y esbozaré el esqueleto de mi próximo libro; persistiré, por supuesto, en mi propósito de acompañar a muchas mujeres en la búsqueda de su propósito. Quiero pensar que, tras mis palabras y los ejercicios que te he propuesto, tu camino será uno que apunte hacia la libertad, el merecimiento, el éxito, el poder, la felicidad. 

	Ojalá esta lectura te haya impulsado a formularte infinidad de preguntas, a aprenderte, a ordenar ideas, a descubrir otros puntos de vista que te permitan limpiar al máximo tus gafas de ver la vida, a honrar lo realmente importante para ti, a hablarte como la tía fabulosa que eres, a darte gustazos a tutiplén (hagamos siempre caso a nuestro querido Rodin) y a ajustar el foco para que apunte al lugar correcto, o sea, hacia ti. 

	No va a ser mañana, ni en una semana, pero pasito a pasito (suave, suavesito ) encajarás las piezas de tu puzle en el orden que tú decidas, estoy segura. Disfruta de ese recorrido que nunca termina, del placer que supone aprenderte cada día un poco más y honrar el privilegio de estar viva. Celébrate e invita a tu fiesta a cuanta más gente, mejor. Si te cae bien, claro. Descubre tu verdad para que tu mapa y el territorio sean prácticamente idénticos. 

	Gracias inmensas por confiar en mí, nos vemos pronto. 

	Sol 
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