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Considero más valiente al que conquista sus deseos que al que conquista a sus enemigos, ya que la victoria más dura es la victoria sobre uno mismo. 




Aristóteles









¿Has sentido alguna vez que vives una vida que no te pertenece? ¿Tienes muchas cargas tanto fuera como dentro de ti? ¿Crees que la ansiedad a veces te supera? ¿Suele invadirte la apatía y te cuesta encontrar motivación ante la vida? ¿Consideras que nunca tienes tiempo o dinero para hacer lo que realmente quieres?

Si muchas veces es la ansiedad la que toma el control de tu vida, si crees que pasas demasiado tiempo haciendo cosas que no te llenan ni te satisfacen y no encuentras tiempo para dedicarlo a lo que deseas en tu fuero interno, o si ni siquiera sabes qué es lo que quieres o cuál es tu pasión. Si piensas que tienes poco control sobre tu vida, tienes problemas para ahorrar o vives una vida frenética, guiada por las obligaciones, responsabilidades, cargas y ciertas adicciones como, por ejemplo, las compras impulsivas o compulsivas, el tabaco, el alcohol, la comida basura, las relaciones tóxicas o el teléfono móvil, tengo una buena noticia que darte: este libro ha llegado a ti para que dejes de contestar sí a todas esas preguntas, ayudarte a encontrar el camino hacia el bienestar, vencer la ansiedad y dotarte de la seguridad que tanto necesitas.

El estrés, el agobio, la sensación de desesperanza o la pereza y la falta de motivación dominaron mi mundo durante mucho tiempo. La ansiedad estalló dentro de mí de manera que cambió por completo mis días, haciendo de ellos un verdadero e insoportable infierno, una lucha constante por mantenerme a salvo de mis pensamientos negativos. Sensaciones físicas desagradables y malestares diversos invadieron cada célula de mi cuerpo y se apoderaron de él impidiéndome tener un solo segundo de relax en mis músculos, en mi estómago. Mi cabeza no hacía más que dar vueltas hacia lo mismo, un círculo vicioso de preocupación y angustia que no llegaban a ninguna parte, mientras mi lógica se desmoronaba intentando dar una razón a todo ese estallido interior.

Viví muchos años deseando dormir —no morir— para no enfrentarme a toda ese desasosiego y malestar, lidiando a la vez con una vida llena de obligaciones y responsabilidades que yo misma me había impuesto. Días eternos haciendo lo mismo: desplazarme hacia el trabajo en trasporte público, abarrotado de personas con la mirada seria o malhumorada, agarrada a los barrotes del metro como a una ridícula tabla de salvación, sintiéndome literalmente envuelta por brazos, codos y espaldas de desconocidos, contando los segundos que faltaban para que sonara mi parada por la megafonía del vagón y bajar de allí a toda prisa; salir corriendo para llegar a un trabajo que no me suscitaba ningún interés ni motivación, escuchando siempre lo mismo, diciendo lo mismo y haciendo lo mismo con las mismas personas, una y otra vez; para regresar a casa, limpiar todos los trastos que llevaba conmigo, mudanza tras mudanza, cuidándolos para que no se perdieran, no se rompieran, no se desgastaran, por si acaso algún día me hacían falta; dedicando el poco tiempo libre y el poco dinero disponible a comprar cosas que me ayudasen a aparentar que era una persona normal, que hacía cosas normales, que encajaba perfectamente en la sociedad y dentro de mi círculo de amistades.

Mi único día libre a la semana lo dividía en dos: primero, limpiaba mi casa a fondo para tenerla decente el resto de la semana y, después, pasaba el rato con personas que ni siquiera encajaban con mis valores, que apenas me conocían y que ni siquiera me apreciaban como merecía. Muy poco deporte, mala alimentación, apenas pisar el campo y, menos aún, dedicar tiempo a, simplemente, no hacer nada. Todo establecido, pautado y marcado por la rutina. Esa vida, que tanto encajaba en los demás, a mí me estaba haciendo enloquecer, pensar de mí misma que no era normal y que, si quería o sentía cosas diferentes, eran solo fantasías; algo así como un síntoma de inmadurez. Si hablaba sin reservas de la ansiedad, percibía las miradas extrañadas de mi alrededor haciéndome sentir, en muchas ocasiones, débil, tonta y vulnerable.

Si tú también te has sentido así, si te identificas con alguna de estas situaciones o sentimientos y crees que es muy difícil y hasta imposible salir de la ansiedad; si crees que llevar una vida más acorde contigo, llena de felicidad, bienestar y sin ninguna carga es un sueño inalcanzable, tengo que decirte que te equivocas; que por suerte para ti, es posible vivir sin ansiedad, es posible superarla, es posible perderle el miedo y es posible transformarla en algo positivo y sano. Sí, es posible. Es posible vivir una vida plena, una vida coherente con tus valores, que tenga el sentido que quieras darle y tengas la certeza de que has venido a este mundo con un propósito. Que, para empezar, todo eso que te pasa tiene un sentido.

En este libro te explico mi experiencia con la ansiedad, cómo conseguí ganarle la batalla, cómo logré perderle el miedo y vivir en paz conmigo misma; cómo y cuánto el minimalismo me ayudó a lograrlo, haciendo de mi vida un manantial de valentía, autenticidad, abundancia y amor propio, depurando mi mente, mi casa, mis relaciones personales, mis actividades y dejando, por fin, un espacio enorme para mí misma.

Para obtener mayores beneficios de esta lectura, te recomiendo que le dediques un espacio y un lugar tranquilo y que acompañes ese momento de inmersión con una bebida caliente: ayuda a mejorar la circulación sanguínea, alivia la digestión, actúa como diurético y hace que sientas un placer inmediato. Toma notas si lo crees necesario y vuelve a leer aquellos puntos que sean de tu interés tantas veces como gustes. Considera esta lectura como un regalo que te haces para sentirte mejor, para iniciar un cambio en tu vida. Dibuja una preciosa sonrisa en tu interior: así tu lectura será más agradable y valiosa. Está comprobado que el efecto de las neuronas espejo y la reciprocidad al sonreír logran un cambio positivo en el estado emocional. Relaja los músculos de la cara, relaja los hombros y respira profundo. Es tu momento. Disfrútalo.

Te recomiendo que expandas tu mente y te atrevas a experimentar todo lo que he plasmado en estas líneas, que seas un científico de tu propia vida, pues te hará responsable y te empujará a pasar a la acción, rompiendo ese vicio tan insano que a menudo te invade: la procrastinación, que no es otra cosa que posponer o aplazar tareas. No lo dejes para mañana: solo conseguirás retrasar un día más tu felicidad.

Quiero ofrecerte todas las pautas y herramientas que he experimentado durante años, que me han funcionado y que, además, estoy segura de que te ayudarán. Utiliza este libro como una guía, como un enorme empujón. Quiero que te sirva de inspiración, pero que seas tú quien decida pasar a la acción y experimentar que es posible reducirlo todo hasta el punto de que solo tengas dentro de ti una cosa: bienestar.

Espero y deseo, desde lo más profundo de mi corazón, que esta pequeña guía, hecha con muchísimo cariño, te sirva, que encuentres en ella la paz y el sosiego que necesitas, convirtiendo en esperanza el miedo que con tanta frecuencia te nubla.

Que entre sus páginas encuentres la fuerza y la motivación para liberarte de esas posesiones materiales y no materiales —cargas sin valor— y se abra en ti un espacio inmenso para llenarlo de todo aquello que de verdad importa. Que lo descubras por ti mismo, por ti misma.

 

Que mis palabras sean las olas que te empujen hasta la orilla que deseas alcanzar. 

¡Buen viaje!

 





Capítulo 1. Espuma de mar



 



Sea lo que sea que pierdas, siempre nos encontraremos a nosotros mismos en el mar.




E. E. Cummings



Han sido demasiadas las veces que he deseado convertirme en espuma de mar y desaparecer sin más. Aunque no me gusta esta frase tan pesimista y desoladora para empezar una historia, es lo que he llegado a sentir cuando la ansiedad me ha abofeteado bien fuerte.

La ansiedad llega sin avisar, al menos, en apariencia: un día crees estar bien y, de repente, cuando menos te lo esperas o cuando menos quieres esperártelo, viene e impregna de miedo, angustia y desconcierto todos y cada uno de los átomos de tu cuerpo. La sensación es real, fuerte, y resulta demasiado desagradable, tanto que se me hace muy difícil describirla en toda su crudeza.

Sé que me quedaría corta con cualquier descripción que hiciera. Vale, solo es una sensación, pero es tan jodida, tan atroz, que el simple hecho de nombrarla se convierte en un auténtico tsunami mental. Te sacude la mente, el alma y el espíritu de tal manera que, cuando llega, lo único que quieres es desaparecer, no formar parte de este mundo. La ansiedad te rompe y te desencaja por completo.

En ocasiones, el cuerpo y la mente se sincronizan para sacudirte, como si ninguno de ellos quisiera formar parte de tu ser y su intención fuera arrancarse a jirones de ti. Tu espíritu se hace pequeño hasta extremos inverosímiles, escondiéndose en algún rincón remoto al que no puedes acceder. Es como si quisieras salir corriendo y alejarte de ti, y tu piel, tus órganos, tus huesos y todo lo orgánico que te compone te lo impidiese, tornándose tan duros y rígidos como el hierro. Te conviertes en tu propia cárcel. Además, la mente no te ayuda: lo que hace es susurrarte a gritos que la ansiedad te conducirá a la locura o a la muerte; que, si sufres, nadie va a quererte y estarás condenado de por vida a tu propia prisión, en la más triste soledad.

Tú, querido lector, querida lectora que has sufrido ataques de pánico o ansiedad sabes bien de lo que hablo, ¿verdad? Es muy complicado tener un trastorno de ansiedad y seguir con tu vida normal: ir a trabajar, cuidar la casa, relacionarse con familia, amigos; es difícil incluso seguir con uno mismo, seguir siendo eso que uno llama «sí mismo». Convives con un miedo constante; miedo a tener un nuevo ataque de ansiedad, miedo a morir, a enloquecer, a sufrir de nuevo los síntomas, a sentirte desprotegido en algún lugar lleno de gente o todo lo contrario: percibirte muy vulnerable y minúsculo estando lejos de casa. Y por si fuera poco y aunque sea muy difícil, no te queda otra salida que convivir con ello, porque no hay nada que te permita escapar de tu cuerpo ni de tus pensamientos.

No obstante, te aseguro que se puede sobrellevar la ansiedad, ser feliz y tener una vida tranquila. Se trata de verla desde otro lugar.

Durante la lectura de este libro descubrirás que, gracias a una serie de cambios, logré que la ansiedad dejase de controlar mi vida. Nadie dijo que fuera fácil —‍no lo es— pero créeme: merece cada segundo que le dediques a intentarlo. Lo maravilloso, lo extraordinario requiere un proceso a lo largo del tiempo, trabajo y empeño diario, así que la ansiedad no iba a ser menos. Ella exige tiempo, dedicación y ser escuchada. Soy consciente de que da muchísimo miedo ponerle la oreja —es desagradable hacerlo, hay que echarle valor— pero merece la pena o, mejor dicho, merece la escucha.  Y de pena, ¡nada!

***

Recuerdo una mañana que desperté muerta de miedo: me había pasado la noche entre espasmos, palpitaciones, sudores fríos, temblor en las piernas y una sensación de vértigo muy fuerte; todo, a causa de la ansiedad. Estando en la cama, con los ojos como platos y observando con verdadero terror las sensaciones físicas que me dominaban, decidí irme a la playa.

Tengo la suerte de vivir relativamente cerca del mar y me resulta fácil ir en cualquier momento, así que me levanté con las piernas temblorosas, me vestí con lo primero que encontré en el armario y salí de casa. Conforme caminaba por la calle hacia la playa —ni siquiera me atreví a coger el transporte público—, temía sufrir un desmayo en cualquier momento, desplomarme y quedarme tirada en el suelo, sin saber explicar a nadie qué me pasaba.

Una sensación extraña, algo así como una pérdida de control absoluto. Una tormenta de pensamientos pesimistas y a cuál más desesperante, aunque solo un 5 % de lo que pensamos que puede ocurrir lo hace finalmente.

Llegué a la playa sin caerme ni desmayarme. Tampoco me quedé como una loca tirada en el suelo de la calle. Llegué a la playa, como digo. Era el principio de la primavera de un día cualquiera entre semana, así que estuve toda la mañana sola en una de las playas de Barcelona sintiendo que el mar y la arena eran solo para mí. Me senté muy cerca de la orilla. Siempre me ha gustado estar lo más cerca posible del borde, tanto que, a veces, las olas acaban mojándome los pies y la toalla. Allí, sentada, sintiendo la humedad de la arena bañada por las olas, me descalcé y miré hacia el mar intentando con desesperación que la marea me trajera algo de paz, de serenidad, de calma; que me diera algo que hiciera desaparecer el pánico, aunque solo fuese por un instante.

Observé las olas: enormes, fuertes y furiosas. Cada una llegaba con más fuerza y más enfadada que la anterior, como si quisieran gritar. Parecían cargadas de ira, golpeando todo a su paso con tal de mostrar su enojo. El mar se veía tan inmenso y azul…; y las olas, que se veían fuertes, salvajes y majestuosas, al alcanzar la orilla y llegar a mis pies, se volvían pequeñas, suaves y dóciles. Miraba sorprendida. ¿Cómo podía ser la misma ola tan salvaje y dócil a la vez?

Me siento muy conectada con el mar. Considero que muchas veces soy así, como aquellas olas, tan intensa y salvaje, tan brutal y exagerada. Otras, en cambio, estoy llena de calma y serenidad. El mar es así, capaz de destruirlo todo, pero capaz también de dar vida y purificarlo. Imagínate por un momento que eres una ola llena de furia, llena de fuerza, presa de un enorme descontrol. Imagínate por un segundo que sientes malestar y que eres tan irracional como una de esas olas que estallan y arrasan a su paso. Pues bien, cuando la ola haya estallado y golpeado lo que tenía que golpear, se volverá suave, tranquila y en calma.

Imagínate por un momento esa marea y tomémosla como si fuera la ansiedad. Ahora quiero que visualices un mar sin esa marea, siempre en calma, sereno, apaciguado, tranquilo, azul y brillante. Cada día que fueras a verlo, sería como una enorme balsa equilibrada y en calma. Por hermoso que parezca, si el mar no tuviera marea, desaparecerían las corrientes marinas, los litorales perderían el flujo y reflujo tan necesario para propiciar la vida costera y facilitar el drenaje de las costas. Sin marea, sin fuertes corrientes o tempestades, el agua de los océanos quedaría estancada y se redistribuiría hacia los polos, originando una subida del nivel del mar que provocaría severas inundaciones en algunas zonas y sequías en otras. La marea es necesaria para limpiar, purificar y mantener con vida el planeta.

Así que aquella soleada mañana primaveral y solitaria en la orilla de la playa de Barcelona, con mi toalla empapada por las olas, el mar me regaló un bonito aprendizaje: yo necesitaba aquella marea en mi interior para poder encontrar equilibrio y paz en mi vida. No podía pretender sentir la calma sin una tempestad de por medio. Y, lo más importante, quizás fuera necesaria esa marea para limpiar, purificar, sacar de mí y de mi vida lo que me hacía daño, lo que no me beneficiaba o que, simplemente, ocupaba un lugar sin dejar espacio para cosas que podían resultarme más beneficiosas.

En aquel momento, me tocaba elegir: ¿qué quería ser: una ola salvaje capaz de drenar y purificar mi océano para luego convertirse en una preciosa y suave ola apaciguada o, más bien, espuma de mar deshaciéndose? Decidí hacerme responsable de mi vida y pasar a la acción. Elegí ser fuerte, como una ola gigante capaz de arrastrar hacia fuera de mi propio mar todo aquello que me estaba contaminando por dentro.





Capítulo 2. El Malestar siempre tiene una causa (Esta fue la mía)



 


Todo estrés, ansiedad y depresión, son causados cuando vivimos para complacer a los demás.




Paulo Coelho



Empezaré por contarte mi historia: soy la tercera y última de tres hijos, junto a dos hermanos bastante más mayores que yo. Provengo de un embarazo no deseado aunque, una vez que llegué al mundo, mis padres me quisieron tanto como supieron. Desde que tengo memoria, he querido gustar a los demás, tener su aprobación e intentar no estorbar a nadie; ser una hija perfecta, una hermana querida, una buena amiga y una alumna ejemplar.

Mi padre fue víctima de una larguísima enfermedad que transcurrió a lo largo de mi infancia, algo que ha dejado grabado en mí un tatuaje imposible de borrar. Aunque no quiera verlo, siempre está ahí recorriendo mi piel. No hay noche que no recuerde el maldito sonido de la camilla empujada por el sanitario de la ambulancia, entrando por la puerta de casa a altas horas de la madrugada, una y otra vez, durante años.  Todavía puedo verlo tumbado en la camilla, la mascarilla de oxígeno puesta y despidiéndose de mí con la mirada… docenas de veces. Eso, con el tiempo, me ha provocado miedo y terror nocturno.

La vida me enseñó que cualquier acontecimiento doloroso, ya sea una minucia o un trauma impactante, si no se habla, se reflexiona y se perdona, queda guardado dentro y, a la larga, acaba estallando; y sale de cualquier forma: algunas veces, en forma de dolor, de eczema, infección o cefalea; otras, en versiones más graves. En cualquier caso, todo merece ser escuchado, tratado, hablado y trasladarlo a un lugar sano. Reprimirlo puede salir caro, así que saca a la luz lo que sientes, lo que necesitas, lo que te duele. Límpialo, ventílalo, vacíate de daños, de traumas, de dolores y de puñales. Tu cuerpo no los necesita y tenerlos dentro solo te causará molestias a largo plazo.

Ser la hermana menor de la familia puede tener sus ventajas, pero cuando la distancia en años con los hermanos es grande, como fue mi caso, creces casi como hija única. Ellos ya han jugado, se han hecho mayores, han evolucionado... Y, entonces, tú, que quieres jugar y compartir momentos con ellos, apenas puedes reclamar algún tipo de atención. Todavía me queda un vago recuerdo de mi infancia, de cuando pedía, reclamaba y exigía atención. Deseaba salir de excursión, estar unida la familia, jugar, viajar, o aunque solo fuera pasar el tiempo juntos. Pero ya lo hicieron antes de mi llegada al mundo. Mientras yo lo necesitaba, cada uno de ellos estaba en otra etapa de su vida. Los momentos en los que mi familia hacía cosas que me parecían geniales, como disfrutar de unas vacaciones, visitar a los abuelos, ir al pueblo, celebrar los días de la Palma y de Pascua o pasar el día en el campo, yo nunca los viví. Aquella etapa había acabado: mis abuelos ya no estaban, ya no había ningún coche para irnos de excursión y mis hermanos tenían otros caminos. Sus caminos. Ahí estaba yo, mirando las fotos del álbum familiar, viendo como hicieron cosas que conmigo jamás harían. Nunca iríamos a un parque de atracciones, nunca iríamos juntos al cine o al teatro ni iríamos a pasar un fin de semana fuera ni nada parecido.

Me tocó pasar parte de mi infancia en el hospital, acompañando a mi madre y viendo a mi padre agonizar en la cama ortopédica. Y es ahora, con la perspectiva del tiempo, cuando comprendo muchísimos de mis miedos. Lo difícil que me ha resultado hacer cosas por simple placer.

Nunca me ha faltado de nada: ni besos, ni abrazos, ni los «te quiero» de mi madre, ni los largos veranos en nuestro maravilloso apartamento en la playa. Doy gracias a eso, pero quizás faltó una atención más consciente y algo todavía más importante: educación emocional y unión familiar. Aunque, en los años ochenta, lo de la educación emocional no se llevaba mucho que digamos. Si llorabas, eras fea; si te enfadabas, te castigaban; y si dabas muchos abrazos, eras una pesada.

Cuando vives en la infancia una situación complicada tienes que madurar por narices. Aprendes que no debes molestar porque hay otros asuntos más importantes. No significa que no seas importante para tu familia, pero la situación es la que es y, en ese momento, te toca ocupar otro lugar. Un lugar donde la atención de los tuyos se enfoca hacia otro punto, y tu luz, que podría brillar muchísimo, queda atenuada para evitar deslumbrar.

Como no quería estorbar, me volví prudente y trabajadora, saqué buenas notas —algunas asignaturas me costaron la vida— y tuve una adolescencia superaburrida: ni muchas fiestas ni locuras. Empecé a trabajar con quince años a la vez que estudiaba. Siempre he trabajado y he estudiado al mismo tiempo, así que mis padres nunca tuvieron que darme dinero. Todo lo que he obtenido lo he logrado gracias a mi trabajo y esfuerzo, desde mi primer teléfono móvil hasta cada estudio que he cursado. Hice una carrera gracias a la beca que me asignaban cada año por mis buenas notas. No he sabido lo que es heredar pisos, ni que los padres te paguen carreras y másteres, ni que te amueblen el piso al independizarte o te den una paga semanal. Seré sincera: me hubiese encantado; no diré que estoy feliz de no haberlo tenido y que gracias a eso valoro más las cosas: sería mentira. Me hubiera encantado porque facilita muchísimo el camino y aporta algo a lo que yo siempre le he dado valor: seguridad en la vida. A veces, la presión de caminar por la cuerda floja, sin una red que aporte confianza, se hace muy incómoda.

Me pasé la adolescencia imaginando cómo sería mi juventud, ir a la universidad, tener novio, viajar con amigas. Me esforcé muchísimo para alcanzar esas metas lo antes posible. Estudié bachillerato científico y me costó lágrimas, además de madrugones interminables para poder aprobar la Selectividad. En mi memoria quedarán grabados los cafés con mi amiga María a las seis de la mañana en el bar de la esquina del instituto. Las dos completamente solas en aquel viejo bar desgastado, regentado por un señor mayor que nos hacía el café con leche más bueno del mundo, con un cariño enternecedor en sus ojos. Nos decía lo orgulloso que estaba de nosotras y que llegaríamos muy lejos. Mientras estudiábamos, a veces le sorprendía mirándonos detrás de la barra con los ojos llenos de afecto y admiración.

Elegí bachillerato científico creyendo que tendría más reconocimiento a pesar de que las matemáticas, la física y los números en general se me daban fatal. Todavía no sé reconocimiento de qué ni de quién; de hecho, a día de hoy, todavía tengo un sueño recurrente que es, más bien, una pesadilla. En ese sueño, llega una carta a mi nombre en la que me anuncian que han revisado mi expediente académico y han detectado un error por el cual, lamentándolo mucho, no he aprobado el bachillerato y debo repetirlo. Así que me veo volviendo a las aulas con mi edad actual, rodeada de adolescentes y no entendiendo nada de lo que explica el profesor. Muerta de vergüenza y por completo desorientada.

Elegí la carrera de Pedagogía por inercia, sin otro motivo que estudiar algo y, eso sí, formarme en estudios relacionados con la educación y la psicología. Pero en ningún momento me senté a reflexionar con nadie, ni tan siquiera conmigo misma. De todos modos, pienso que con dieciocho años pocos sabemos con certeza a qué nos queremos dedicar el resto de nuestras vidas. Empecé la carrera al tiempo que me mudé con mis padres de la ciudad de Barcelona a vivir a un pequeño pueblo en otra provincia. Aquel lugar nunca acabó de gustarme para vivir y, menos aún, con los dieciocho años recién cumplidos. Me alejé para siempre de lo que había sido mi hogar, mi barrio, mi identidad y mis amigos. También de mi padre, que nada más llegar a ese pueblo, dejó de respirar y de sufrir. De un día para otro, empezó una nueva etapa muy distinta, al menos, para mí: se acabaron los viernes en familia cenando en torno a la mesa redonda, la inconfundible tortilla de patatas y las deliciosas alitas de pollo que cocinaba mi madre. Aquello nunca más se repitió. Esos viernes acabaron para siempre. ¡Joder, cuánto los echo de menos! Nunca sabes cuándo va a ser la última vez que haces algo que venía siendo rutinario.

A veces, me gusta cerrar los ojos y recordar a Guanda, la perrita de color canela que tenía mi hermano mayor. La traían los viernes por la noche cuando nos juntábamos para cenar. Era cariñosa, asustadiza y besucona. Me encantaba verla, tenerla correteando por casa y jugar con ella. Sentía tanto el cariño de ese animal hacia a mí, cómo me comprendía, cómo deseaba verme y estar conmigo, que me hizo quererla de la forma más intensa que se puede querer. Me hacía tan feliz tener durante unas horas aquel animalito en casa… Cambiaba mi mundo por un rato. De repente, todo era alegría, juego, diversión, cariño y amor. Me sentía acompañada y dichosa, y deseaba su visita como agua en agosto. Solo de pensar que venían, me emocionaba.

Era genial ver mi casa con tanta gente y la mesa llena de comida especial. Siempre estaba encima de mi hermano o de su esposa y siempre en boca de los demás: «Venga Sílvia, déjalos, no seas pesada». Yo deseaba abrazos, atención, besitos, que jugasen conmigo un rato. Los niños necesitan atención, compañía, afecto y palabras sabias. No viven solo de juguetes y regalos. Es una verdadera lástima que haya tantos padres que compensen la poca atención que pueden brindarles a sus hijos cargándolos de regalos. Los niños son puros, son inocentes, aprenden a diario cientos de cosas nuevas. Comprenden y guardan en su memoria los ratos en compañía, así como la atención que les dedicamos, las sonrisas y el refuerzo positivo. Todo lo demás apenas lo valorarán con el paso del tiempo. Yo, en la actualidad, solo guardo afecto y cariño a las personas que, siendo niña, me dedicaron su atención, su tiempo, sus palabras, sus consejos; y a quienes jugaron conmigo.

Lo cierto es que nunca quise cursar esa especialidad de bachillerato ni quise estudiar esa carrera ni tampoco ir a vivir a aquel lugar. Sin embargo, lo que me moría por llevar a cabo ni siquiera era capaz de formularlo en palabras. Eso sí, visto desde fuera, todo iba bien: trabajaba, estudiaba, sonreía y apoyaba a mi madre sin condiciones. Pero mis ganas de bailar, de crear, de dibujar, de hablar, de viajar y de aprender se quedaban enterradas en lo más profundo. Nadie era responsable de eso. Nadie.

La vida es la que es y nos lleva por caminos que, por alguna razón, debemos recorrer. No son caminos malos ni buenos; son, ni más ni menos, que nuestros propios caminos, los que nos hacen ser quienes somos y como somos. Quizás siendo menores de edad seguimos el camino que nos marcan nuestros padres, pero una vez tenemos poder de decisión y de acción, no podemos culpar a nada ni a nadie. Cada paso que damos es responsabilidad nuestra. No existe la familia perfecta; no existe, no; ni tampoco podemos pretender que nadie de nuestro entorno sea diferente, cambiarlo o juzgarlo por cómo actúa, piensa o siente.

Tus padres, amiga mía, amigo mío, son tus padres, y lo han hecho como han sabido o como han podido (como harás tú). Quizás durante la infancia o la adolescencia no tienes otros puntos de vista, pero cuando creces te das cuenta de que no son los héroes que pensabas. Ahí te llevas una hostia tremenda: tu primer encontronazo con la realidad. Entonces, se abre la puerta a tu bondad, tu crecimiento y tu madurez si los aceptas, si reconoces que son meros seres humanos, con sus carencias, sus miedos, sus inseguridades; y que te han educado lo mejor que han sabido hacerlo. Solo por eso se merecen tu afecto, tu admiración y tu respeto. El orgullo, el rencor, la rabia, el hecho de que no sean como los habías imaginado o que te hayan dicho, hecho o guiado hacia caminos que no van con tus valores, con tu esencia o con tus aficiones no te da derecho a sentirte por encima, a despreciarlos ni a reprocharles nada. La aceptación y el perdón es un camino que te conduce en línea recta hacia tu propia aceptación. Una liberación personal preciosa y admirable. Estar en paz con uno mismo es estar en paz con las propias raíces.

Los años pasan a velocidad de vértigo. Sin apenas darme cuenta, las noches de viernes en casa fueron quedando atrás, bien lejos. De repente, me había convertido en una joven de veintiún años a la que una noche cualquiera de junio, mientras estudiaba para los exámenes finales de segundo de carrera, las tripas empezaron a movérsele de forma muy extraña, la mente se le nubló y una marea enfurecida le fue recorriendo de arriba abajo como una serpiente que la sacudía de pies a cabeza.

Estaba en mi habitación. Tuve que sentarme al borde de la cama, dejar de hacer lo que estaba haciendo e intentar pensar con claridad. Pero ya era tarde: la marea había empezado y, como sabes, marea y tormentas arrasan con todo.

Me acosté con la esperanza de amanecer renovada. Las mañanas, hasta entonces, habían sido mi fuerte, mis grandes aliadas, llenas de energía, buen humor y sinónimo de mente despejada. También hoy es así: abro los ojos al despertar y me siento feliz. Adoro llenar la casa de aroma a café y beberlo mientras planeo el día. El olor a café y la ducha caliente de la mañana son capaces de reparar cualquier mala noche. Por desgracia para mí, aquel día no fue así. De hecho, pasó mucho tiempo antes de que volviera a ser así.

Aquella mañana, mientras esperaba el autobús para ir a la universidad, volvió a sacudirme una tempestad por dentro. El autobús que cogía a diario me resultó extraño, peligroso, como si el conductor y los pasajeros que veía cada día de mi vida se hubieran transformado en completos desconocidos. Las dimensiones se me cambiaron: todo era muy raro. Y la sensación de que podía desmayarme en cualquier momento o quedarme catatónica en el autobús no me abandonaba. Al finalizar el recorrido y bajarme, vi a una compañera de clase y rompí a llorar desconsolada. Le conté mi desconcierto. Una sensación de angustia lo invadía todo, un vértigo que me anunciaba desmayos inminentes, palpitaciones que iban en aumento, presión muy fuerte en el pecho; y, por si fuera poco, no poder expresarme con claridad: me atragantaba con mis propias palabras. Era horrible.

Entré muerta de miedo a la universidad, pensando que me estaba dando un infarto o, peor aún, volviéndome loca. Imaginé todo tipo de desenlaces fatales: me vi muerta, en una ambulancia que venía a buscarme, con un enorme corro de gente mirándome mientras los sanitarios me ataban de pies y brazos. Imaginé cómo les explicaban a mi madre y a mi hermano que había enloquecido de repente. Llegué a casa agotada de haber estado en tensión toda la mañana. Me metí en la cama sin contarle nada a mi madre para no asustarla. Así que, en completo silencio, me encerré en la habitación, bajé las persianas y me tumbé. Y entonces todo empeoró. La cama golpeaba la pared de la habitación con mis propios temblores descontrolados y latidos desbocados. Estaba jodida.

Pocos días después, las clases acabaron y se presentaba un largo verano por delante. Pensé que el estrés de los exámenes finales, el trabajo de dar clases particulares en una academia, de limpiar oficinas los fines de semana, los madrugones para coger el autobús que me llevaba a la facultad cada día a las seis menos cuarto de la mañana, en fin, que todas esas responsabilidades tendrían la culpa y que sería cansancio acumulado. Negativo: acabé yendo al médico porque aquello no se me pasaba ni con días de vacaciones ni con el mar tan bonito que tenía aquel pueblo. Tampoco con los helados de verano ni el olor a jazmín por las noches. El médico no tuvo ningún reparo en diagnosticarme ansiedad y recetarme ansiolíticos. Apenas me dejó expresarme: fue una sentencia clara y rápida. Sin mirarme a los ojos, tecleó el diagnóstico como si sus dedos hubieran sido punzones picoteándome, mientras pronunciaba con el mentón bien alto: «ansiedad y agorafobia. Tómate estos ansiolíticos por la mañana y por la noche. Si en seis meses estás igual, vuelves y te recetaré antidepresivos. ¡Siguiente!».

Tomé los dichosos ansiolíticos durante unos meses —ocho semanas para ser exactos—, pero no me ayudaban; aunque las pastillas detuvieron la tempestad e hicieron que el oleaje se mantuviera más en calma, las aguas estaban ya muy movidas, muy contaminadas y sucias y limpiarlas no iba a ser cosa de unos simples ansiolíticos que solo parcheaban el problema. Los ansiolíticos relajan, atontan el cuerpo, lo adormecen, ayudan a no sentir los molestos síntomas con tanta intensidad, pero la mente sigue siendo la misma y los químicos tienen efectos secundarios no muy agradables que digamos; eso, por no hablar de la dependencia que generan.

Ojalá el médico me hubiera recetado salir a correr cada día, bailar como si no hubiera un mañana, comer sano y mandar al cuerno el trabajo y la universidad por unas semanas. Quizás la mejor receta hubiera sido salir huyendo del pueblo, del apartamento, que aún olía a enfermedad, a camilla de hospital. Tal vez, lo que necesitaba era irme de Erasmus. Eso sí hubiera sido una solución; no las estúpidas pastillas. Pero algo así no tiene por qué saberlo un médico. Es uno mismo quien debe sospecharlo. Aunque, según en qué momento de la vida ocurra, puede ser bien difícil encontrar la luz que permite escapar de tan oscura habitación.

Empezó a darme miedo todo: salir a la calle, ir al cine, comer a un restaurante, estar con amigos, incluso con mi familia. Cada día, la ansiedad asaltaba mi cuerpo y, cada día, le temía más a aquello que no lograba entender. Necesitaba un apoyo que no encontraba, una solución inmediata al caos interno. Mi mundo comenzó a hacerse más y más pequeño. No sentía alegría, no sentía paz, no quería salir de casa. Cada día era un nuevo infierno para mí.

A los veintiún años, estallé. La ansiedad había llegado a mi vida con un propósito, con un mensaje muy importante que debía conocer. Aquí empezaba mi largo viaje, cara a cara con la ansiedad, durante los siguientes diez largos años y alguno más. Mi compañera y yo, una especie de habitación oscura y ningún faro que iluminase la salida.





Capítulo 3. La ansiedad es tu mayor aliada



 


El dolor es inevitable pero el sufrimiento es opcional.
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La ansiedad es una emoción que todos los seres humanos experimentamos en alguna ocasión. Surge en situaciones de amenaza o de peligro, y produce una reacción psicofisiológica de activación intensa del sistema nervioso central que afecta a todo el organismo. Aparece cuando se ha de actuar en una situación que necesita un esfuerzo y sirve para activar y hacer frente a una amenaza o peligro que está ocurriendo en el presente o que se barrunta puede pasar en el futuro.

La ansiedad es necesaria para la supervivencia; sin ella, no habríamos evolucionado. Un cuerpo y una mente sana necesitan de esa capacidad de reacción para sobrevivir a los peligros. La heredamos de nuestros antepasados y nos sirve para evitar un atropello cuando cruzamos la calle sin haber tomado precauciones, por ejemplo. Es una especie de resorte que salta y nos mueve a salir corriendo ante una situación de alerta o percibida como desafiante. Por lo tanto, la ansiedad es algo normal, síntoma de una mente sana. Si la sientes, no es locura ni enfermedad letal. Recuerda que es necesaria, que te salva la vida en situaciones reales de amenaza.

Lo que ocurre a veces es que el cuerpo se alerta de manera muy intensa en momentos que no debería hacerlo.

Seamos honestos: a todos nos encanta encontrarnos bien, sentirnos perfectos y controlar lo que pasa en nuestro cuerpo y en nuestra mente. Dirigir nuestros pensamientos hacia caminos fáciles y bonitos a favor de nuestra paz y serenidad mental. Nos gusta el bienestar, nos gusta la felicidad,  y nos gusta muchísimo ¡porque es la hostia! Se dice «qué bien se está cuando se está bien», pero seamos realistas además de honestos: estar bien es genial, sin embargo, nos guste o no, vamos a estar jodidos de vez en cuando. La tristeza, la pena, la angustia, el estrés, el desconsuelo, la rabia, la frustración…, todo eso existe y es necesario para el equilibrio de la vida. Es normal sentirlo. De acuerdo: son emociones muy desagradables y nos gusta menos que ver una medusa flotando cerquita cuando nos bañamos en la playa. Por si fuera poco, vivimos en un mundo muy raro en el que hablar de nuestras vulnerabilidades no está del todo bien visto y ser una persona sensible se toma como sinónimo de persona débil. Parece que debemos vivir conformes y felices con nuestros trabajos de cuarenta horas y nuestra familia, amigos y hobbies. Sean como sean; estén en consonancia con lo que somos o no. Solo tenemos derecho a quejarnos ante situaciones límite como enfermedades, la muerte u otras desgracias mayúsculas. Ahora bien, cuando se trata del día a día, de las relaciones o de nuestra manera de ver el mundo, la cosa cambia. Nos educan para ser fuertes, aunque una cosa es ser fuerte, y otra muy distinta, ser conformista, estar dormido ante lo que pasa y nos pasa. La fortaleza es sinónimo de sinceridad y de coherencia emocional, de ser fieles a nosotros mismos de y mostrarnos tal cual somos, con libertad. Para mí, eso es fortaleza. (Ojo, no confundas libertad y sinceridad con mala educación. Eso de decir verdades que apestan a maldad y envidia, no; ni críticas constructivas que no construyen nada, sino que más bien lo destruyen todo. Pero de eso ya te hablaré más adelante, en el apartado de relaciones tóxicas).

La sintomatología de la ansiedad es múltiple y variada y, además, depende de cada persona y situación. Aun así, hay algunas señales que son comunes en la mayoría de los que casos y que te reúno en esta lista:

- Aumento del ritmo cardiaco.

- Sensación de ahogo o de falta de aire.

- Hiperventilación.

- Sensación de mareo o desequilibrio.

- Sudoración.

- Temblores.

- Problemas gastrointestinales.

- Sensación de peligro o de catástrofe inminente.

- Preocupación excesiva.

- Despersonalización.

- Nerviosismo, agitación o tensión.

Y, aquí, las dos guindas en cuanto a sintomatología de la ansiedad:

- Sensación de estar sufriendo un infarto o de que uno se va a morir.

- Sensación de estar volviéndose loco o perdiendo el control.

Estas dos últimas son las peores. Si te las crees, condicionan tus movimientos, tus pensamientos, tu vida. Vivir dando por buenas esas dos certezas te mantiene en una alerta constante, haciendo de tu vida una auténtica prisión de la que es imposible escapar.

No obstante, si dejas de lado esos dos pensamientos —recuerda que son interpretaciones falsas, equivocadas e irreales, aunque a ti te parezcan dogmas—, te invito a que te hagas estas sencillas preguntas:

¿Es normal comer cuando hay hambre? ¿Es normal dormir cuando hay sueño?

¿Es normal que cuando hay agotamiento mental el cuerpo diga basta?

En efecto: las tres respuestas son afirmativas. ¡Claro!, pero atacarse por tener ese tipo de necesidades es producto de la ansiedad. No todo el mundo la sufre, es cierto, pero el mundo tiene casi ocho mil millones de habitantes y el porcentaje de personas que conviven con ella es increíblemente alto. Quien no sufre ansiedad, quizás manifieste el estrés de otra manera, en otra forma.

La ansiedad, como ya he dicho, es una respuesta exagerada a una situación de estrés o de incoherencia en tu vida. ¿Por qué es exagerada? Porque impacta y resulta muy desagradable. Aparece en momentos en los que no sucede nada alarmante puesto que no nos está atropellando un coche ni hay un león dirigiéndose hacia nosotros; todo lo contrario: puede presentarse mientras estamos relajados, viendo una película, en la cola del supermercado o descansando en nuestra cómoda y confortable cama. En esas situaciones es donde nos asustamos y alarmamos, puesto que no la entendemos. Acto seguido, sacamos nuestras propias conclusiones equivocadas y así se consolidan esas queridas —u odiadas— creencias limitantes. Nos asustamos por cada uno de los síntomas que percibimos y eso mismo hace que se magnifiquen. Si no sabemos entenderlos y aceptarlos, la bola de nieve crece y crece, convirtiendo la ansiedad en parte de nuestro día a día. Cualquier ligera sensación o pensamiento pueden desencadenarla y hacerla gigantesca. Por suerte, no es dañina, y por desagradable que sea, no se trata de una enfermedad ni tiene poder de lastimarnos.

Te conviene saber que, a día de hoy, nadie ha muerto a causa de la ansiedad y nadie se ha vuelto loco por sufrirla.

Así que tengo muy buenas noticias para ti: la ansiedad no solo no te mata ni te enloquece, sino que puede salvarte la vida. Te avisa de que quizás te conviene parar, revisar qué cosas no te están sentando bien y qué otras necesitas incorporar para ser libre y feliz.

Este alucinante sistema nuestro trabaja veinticuatro horas los siete días de la semana, para sobrevivir, para mantenerse vivo, para encontrarse bien, para que todo funcione a la perfección. Porque es increíble y hace cosas maravillosas para salvarnos. Pensemos en la tos o la fiebre: son dos respuestas milagrosas que nos brinda para cuidarnos, para defenderse y seguir adelante. Confiemos en él: se lo curra muchísimo y trabaja veinticuatro horas al día, trescientos sesenta y cinco días al año.

Tu cuerpo, amiga mía, amigo mío, siempre va a ser tu aliado y, puesto que hablamos de la ansiedad, ten presente que es un e-mail que te manda con todo el afecto y buena intención. En él te dice que debes poner atención en algún apartado de tu vida.

Escucha a tu cuerpo, escucha tus síntomas y escucha tu ansiedad.

¿Cómo puedes escuchar tu ansiedad? Primero de todo: encuentra un equilibrio físico encaminado a sentirte mejor y así tener más fuerza para, quizás, dar un giro a cierto aspecto de tu vida o para acometer una revisión más profunda.

En el capítulo 6 te ofrezco los pasos precisos para que descifres mejor el mensaje de la ansiedad y empieces a transformarla.





Capítulo 4. Veneno en la sopa



 


Deja ir a las personas que solo llegan para compartir quejas, problemas, historias desastrosas, miedo y juicio de los demás. Si alguien busca un cubo para echar su basura, procura que no sea en tu mente.
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He sufrido ataques de pánico y ansiedad a lo largo de muchos años. Durante todo ese tiempo, he tropezado una y otra vez con la misma piedra, pero he seguido navegando por mi océano interno sin detenerme, buscando lo que mi cuerpo, mi mente y mi espíritu necesitaban. Una búsqueda incansable. Te aseguro que es el mejor viaje que he podido hacer, a pesar de las piedras y las dificultades, ya que ellas nos ayudan a elegir mejor en los caminos que se nos presentan, nos proporcionan experiencia, madurez, y nos hacen ser más selectivos con lo que nos rodea.

Ha habido cantidad de personas, situaciones y pensamientos que me han ayudado a encontrar la luz durante mi travesía. Otras veces, en cambio, me he cruzado con todo lo contrario: personas, situaciones y pensamientos que han resultado ser un lastre, una enorme grieta en mi armazón cuando ni siquiera estaba fuerte para recibir agresiones sin venirme abajo.

Hay algo que debes tener muy claro si quieres aprender a escucharte para superar la ansiedad: somos los únicos responsables de nuestro bienestar. Absolutamente nada ni nadie tiene la obligación de hacernos felices, como no la tiene tampoco de librarnos de la ansiedad. Ni de hacernos la vida más fácil. Responsabilizarte de tu vida te otorga un poder incalculable, te da fuerza y te ofrece la llave maestra que abre cualquier puerta que encuentres cerrada en tu camino. Insisto en esto porque es crucial: ni tú ni yo podemos cargar a nadie con el peso de nuestra pérdida, de nuestra tempestad, de nuestros temores. Tu ansiedad te pertenece a ti, a nadie más. Y como es tuya, vas a tener que escucharla solo tú, como escuché yo la mía. A cada uno nos dice cosas distintas, aunque hay denominadores generales y comunes: la desencadenan el caos, el desorden, la falta de tiempo y la frustración por no hacer aquellas cosas que se desea hacer; y es consecuencia de cómo tenemos la vida organizada (debería decir des-organizada o comandada por criterios ajenos). Amiga mía, amigo mío, depende cómo te tomas las cosas, de tu escala de prioridades y del caso que haces a tus necesidades.

En este capítulo, me gustaría ayudarte a tomar conciencia de que hay cierto tipo de personas, situaciones y pensamientos que debes meter en una bolsa de basura y deshacerte de ellos. Expulsarlos para siempre de tu vida. Del mismo modo que no te comerías una manzana podrida o no le pondrías cucharadas de veneno a la sopa que te vas a comer, tienes que dejar de tomar la energía de algunas personas capaces de robarte tu esencia, personas que incluso se crecen gracias a tu sufrimiento.  Lo mismo ocurre con algunas situaciones que debes  evitar porque solo te aportan angustia y te quitan tiempo para hacer lo que de verdad necesitas.

Por último, hablaremos de los pensamientos, esa matraca mental que no para de dar vueltas en círculo y te atormenta. Porque es así: no solo no te ayudan, sino que te bloquean, te estancan, te paralizan. Debes aprender a desprenderte de todo eso, tirarlo como si fueran zapatos rotos.

Personas tóxicas

Te presento unas cuantas frases que oirás muy a menudo cuando sufres ansiedad. Al menos, yo tuve que oír muchas de ellas y en el peor momento posible: cuando la ansiedad más controlaba mi vida y me sentía perdida y sin esperanza. Mis oídos (¡pobres!) no pudieron evitar que se colasen palabras muy difíciles de asimilar.

Antes, te recomiendo que lleves a cabo una serie de instrucciones para leer lo que sigue:

- Quiero que reproduzcas en tu cabeza —o, si puedes, vayas a buscar un equipo reproductor de música— y te pongas la banda sonora de El Show de Benny Hill. Hablo muy en serio: búscala y ponla o reprodúcela en tu mente. Ve a YouTube, pon en el buscador “BSO Show de Benny Hill” y dale al play.

- Dibuja una sonrisa en tu cara.

- Conforme las leas, tu sonrisa debe de ir en aumento.

- Cuando termines de leerlas, esa sonrisa tuya tiene que haberse convertido en una carcajada. Ríete todo lo que necesites.

Ahora, con la sonrisa en los labios y la canción de Benny Hill en el reproductor, ¡adelante!:

«Mi prima también tiene ansiedad y no la soporto. Lo hace porque está aburrida y tiene mucho tiempo libre. La gente con ansiedad se da ese lujo porque le gusta quejarse y tiene mucho tiempo libre».

«La ansiedad es el inicio de todas las locuras y enfermedades mentales graves».

«Tengo un amigo que tenía ansiedad y lo pasó tan mal que ya nunca más volvió a salir de casa».

«Si tienes ansiedad y te quedas embarazada, te pondrás mucho peor, le pasarás la ansiedad al feto y tu hijo saldrá torcido».

«Si tienes ansiedad y vas al psicólogo, es porque no eres fuerte. Ir al psicólogo es de débiles».

«Si tuvieras problemas de verdad como un cáncer o algo por el estilo, te darías cuenta de la tontería que es la ansiedad».

«Venga, ya está bien, supéralo, que eso son tonterías. Pero ¡si tu vida está bien!».

«¡Qué exagerada eres! De verdad, no es para tanto. Yo también tengo ansiedad; a veces como más delo normal».

«No te preocupes tanto, piensa en otra cosa. La ansiedad es una chorrada».

«Venga, espabila, que todo te va muy bien».

Hablar es fácil y gratis. Pensar lo que se está diciendo es algo más complicado para algunas personas (y, a falta de control interno, deberían poner multas por hablar de más), así que tenemos que ser inteligentes y atender solo a los que nos hablan desde el corazón, la educación y la empatía. No desde la ignorancia. La ignorancia puede hacernos muchísimo daño, sobre todo, si se nos cuela disfrazada de fortaleza o de sinceridad.

Urge detectarla cuanto antes y huir de ella. Algunas personas te dicen cosas por decirlas y hablan por no callar, incluso con la mejor de las intenciones, sin querer hacerte daño y creyendo que te dan un gran consejo cargado de sabiduría. Quizás no sean conscientes de tu sufrimiento, de lo mucho que te pueden afectar sus palabras cuando más vulnerable te sientes.

Te habrás encontrado con situaciones similares, con personas así. En tal caso, te recomiendo que no des explicaciones, que no intentes convencer a nadie de nada ni repliques con tu verdad. Acepta que hay gente con la que solo puedes hablar de temas superficiales; no pasa nada, ya está bien así.

Entre tú y yo: hay que tener la mente muy hueca para no pillar que opiniones o consejos como los que hemos visto unas líneas más arriba no solo no aportan nada en absoluto, sino que aumentan tu sensación de vulnerabilidad y te hacen sentir más insignificante y débil. ¿Por qué y para qué decir eso? ¿En qué puede beneficiar ese comentario que no deja de ser una muletilla reproducida sin valor genuino? ¿Por qué se dice? ¿Qué se pretende? Cuando te nubla la ansiedad, crees más en los demás que en ti y en tu propio criterio y puede resultar doloroso: no siempre las palabras de los demás serán caricias precisamente.

Vamos a imaginarnos a una persona que no puede caminar y que, por tanto, va en silla de ruedas. Ahora vamos a decirle frases similares, pero sustituyendo la ansiedad por su incapacidad de caminar:

«Venga, espabila y levántate ya».

«Si no caminas, es porque no quieres».

«Mi prima no puede caminar. No la soporto. ¡Si tiene piernas! Si no camina es porque es una gandula y le apetece llamar la atención».

«Como tú no puedes caminar, seguro que si tienes hijos tampoco podrán hacerlo».

«Ir a rehabilitación es de débiles».

«Si tuvieras problemas de verdad, como un cáncer, seguro que no te quejarías por no poder caminar; menuda tontería».

¿A que es una crueldad decirle eso a una persona en silla de ruedas? Pues el mismo fundamento tienen las frases dedicadas a personas que sufren ansiedad. La diferencia es que cuando hablamos de emociones, de sentimientos o de sensaciones que no son visibles a los ojos, se convierten en un rompecabezas muy complicado de asimilar para personas incapaces de la menor empatía. Mi recomendación es que, cuando te topes con personas incapaces de comprender tu ansiedad desde la compasión, personas que ni quieren intentarlo ni pueden, te alejes de ellas; que jamás vuelvan a verte el pelo.

No te molestes en dar explicaciones que no les interesan y solo sirven para afianzar su idea de que eso es de «gente aburrida». O que a ti «te gusta quejarte» o que «estás loca». No malgastes tiempo, energía ni palabras en explicaciones, en dar tu opinión o en tratar de convencer a nadie de tu sufrimiento. Sal corriendo. Si es entre personas de las que no te puedas alejar fácilmente, como familiares, visítalos lo imprescindible o solo cuando te apetezca.

Pero ni siquiera en esos casos hace falta que saques el tema de la ansiedad ni les cuentes tus proyectos, sueños o aspiraciones. Limítate a hablar de cosas insignificantes y banales: el tiempo, las noticias, el precio del kilo de aguacates.

No te imaginas lo arrepentida que estoy de no haberme ido de una cena, una noche de hace ya algunos años. Verás:

Me encontraba expresando mi más auténtico miedo y sufrimiento con el que estaba lidiando por aquel entonces, cuando uno de los presentes me dijo esto que te sonará: «Mi prima es una estúpida por tener ansiedad. La gente que la sufre es gente a la que le hace falta trabajar y hacer cosas porque si les pasa eso, es a causa del aburrimiento». Lo dijo con un tono déspota, con aires de superioridad. El resto de comensales asintieron haciendo gestos con la cabeza.

Nadie mostró ni rastro de empatía; al contrario: aquello se convirtió en una especie de concurso improvisado en el que cada uno soltaba, entre risas, una idiotez más grande que la anterior. Tanta estupidez me sentó como una patada en el estómago. Estuve un tiempo sintiéndome mucho peor, aumentaron mis síntomas y los días siguientes no paré de llorar.

Ellos siguieron con sus vidas y yo me quedé destrozada durante varias semanas. El susodicho nunca llegó a imaginar siquiera el efecto de sentencia que tuvieron sus palabras. Pero algo me quedó claro: si volviera a verme envuelta en una situación semejante, no permitiría algo así. Ya no. Le miraría a los ojos, le sonreiría, dejaría la cena a medias y saldría por la puerta, sin explicación alguna.

Si aquel día, en vez de agachar la cabeza, le hubiera lanzado la pizza a la cara y se la hubiera esparcido por las paredes de su piso, no me hubiese encontrado tan mal los días siguientes. Además, el pobre muchacho, cada vez que comiese pizza, se acordaría de la ansiedad y tendría otra anécdota que añadir al repertorio: por un lado, que su prima era una estúpida por tener ansiedad y, por otro, que una conocida se volvió loca a causa de la ansiedad y le dio por lanzar pizzas.

Bromas aparte: hay personas que tienen la habilidad de poner el dedo en tu herida más profunda porque eso les hace sentir más fuertes, más sabios y superiores, aunque solo demuestran ser más estúpidos que los estúpidos de libro. Si te ves en una situación similar, no hace falta que les lances pizzas a diestro y siniestro: simplemente, no pases tiempo con gente así.

Hay personas tóxicas y tienen un increíble superpoder que no es el de volar: es el de ser hábiles para analizarte y descubrir tus puntos débiles. Saben qué decirte, cuándo y cómo decírtelo por el mero placer de hacerte daño, incomodarte o cabrearte. Van a utilizar esa habilidad siempre que les sea posible, porque hacerlo les pone, se encienden, se excitan, se alimentan de eso y les satisface ver cómo te rompes. Sin darte cuenta, te conviertes en su kryptonita. Pocas veces se interesarán por tus logros. Tu felicidad, tu alegría, tu luz, tu éxito y tu sonrisa les ponen muy nerviosos.

Si hubiera hecho caso a las caras que me han puesto, los consejos o las lecciones que gente bienintencionada me ha dado, estaría estancada, viviendo una vida insignificante, llenándola de objetos y trastos que no necesito. Las actividades o proyectos que más feliz me hacen a día de hoy son aquellos que, cuando los expliqué en su momento siendo solo vagas ideas y prototipos, suscitaron nefastos presagios en las personas de mi entorno. Me resulta curioso recordar ahora la de veces que me dijeron que no emprendiera como pedagoga, la de veces que me dijeron que no abriera un canal en YouTube porque era inmaduro y solo me serviría para recibir críticas.

Ahora bien, te puedo asegurar que una de las personas más tóxicas y más crueles que he conocido he sido yo misma. Por un lado, por creerme todas esas tonterías, por repetirme una y otra vez las peores frases respecto a la ansiedad o a mi propia vida. Por otro lado, por sabotearme, por ocultar mi dolor, mi sufrimiento y por no dar voz a mis necesidades. De los demás puedes huir, puedes ser selectivo o puedes elegir qué escuchar y qué no, pero contigo vas a convivir el resto de los días.

Empieza por ti, por tratarte bien, por quererte, escucharte y hablarte en positivo y con cariño. Si tú te quieres, atraerás amor. Si tú te respetas, atraerás respeto. El respeto propio actuará como un imán atrayendo a personas grandes, positivas, amables y entusiastas. Personas que sean amorosamente sinceras contigo, compasivas con tu dolor y capaces de alegrarse por tus proyectos, tus logros y tus ilusiones.

Situaciones tóxicas

Algunas situaciones cotidianas van malgastando poco a poco nuestra energía y nos van consumiendo hasta que terminan por agotarnos. Situaciones normales con las que, casi sin darnos cuenta y a medida que suceden, vamos cargando día tras día. Con el paso del tiempo, logré detectar algunas de ellas y comprender que me habían ido consumiendo como veneno en cápsulas. Te dejo algunas para que veas de qué hablo:

- Ser pluriempleada y aceptar trabajos en los que no me valoraron económica ni intelectualmente.

- Intentar hacerme cargo de las responsabilidades de los demás, en particular, de mi familia.

- Decir sí a favores que no me apetecían hacer en absoluto.

- Pasar tiempo con personas que se sienten más cómodas en la crítica destructiva.

- Querer unir a personas enfrentadas.

- Permanecer en trabajos en los que no estaba a gusto por miedo al cambio.

- Querer hacer mil cosas en un mismo día y todas perfectas.

- Vivir en pisos de alquiler tan caros como feos,con propietarios o agencias que solo miraban porel dinero y no por la calidad y bienestar de laspersonas.

- Pretender que todo el mundo me tratase bien.

- Viajar cuando no quería viajar o no estabapreparada.

- Ir a un restaurante, a una discoteca o al cine por presión social, cuando no me apetecía nada ir.

- No hacer nada de ejercicio ni meditación. 

- No comprar lo que necesitaba por priorizar otras cosas que no eran necesarias.

- Comprar regalos de cumpleaños o boda a personas de poca confianza, gastando un dinero que no tenía y por puro compromiso.

- Dejar de hacer actividades que me gustan porque nadie de mi entorno las hacía.

- Sentirme mal por decir que no a pesar de tener muy claros mis principios y mis valores.

- Dejarme menospreciar por no hacer los favores que me pedían.

- No tener hábitos saludables: comer comida sana y real, hacer meditación, deporte y dormir mínimo7 u 8 horas al día.

- Estar siempre ocupada haciendo cosas por no enfrentarme a la soledad.

Podría seguir con un largo listado de situaciones que han contribuido muchísimo a mi malestar; situaciones cotidianas y, en apariencia inocentes, que dejan huella si no sabemos frenarlas a tiempo. Nunca hagas aquello que no quieras ni estés en lugares en los que no deseas estar. Tu cuerpo es tu templo: cuídalo cada día con mucho mimo y amor.

Por otra parte, el tiempo es lo más valioso que tenemos. No hay nada que lo pueda igualar. Piensa en cada minuto que has tenido libre, en cada instante que has dedicado a hacer algo placentero que tuviera un valor nutritivo para ti. Piensa en los días largos sin obligaciones por delante, sin responsabilidades, en los que la jornada se convierte en una especie de cupón premiado que debes gastar. Piensa en los días de vacaciones cuando acaban de empezar o, simplemente, en una tarde libre, incluso en un descanso de media hora. Piensa en cómo te sientes justo en ese instante en el que tu mente toma conciencia de lo que te viene por delante: tiempo para ti.

Cuando trabajas, te dan dinero a cambio, pero la única materia prima de la que dispones para ganarte ese sueldo es el tiempo. Piensa por un instante en las horas que has dedicado a tu empleo para comprarte los bienes materiales que tienes contigo. Por ponerte un ejemplo: si te gastas 400 € en un smartphone nuevo, calcula cuántas horas de tu vida has necesitado destinar para permitirte ese producto. Sonará descabellado, pero me encantaría ver, en los folletos publicitarios, el coste de los artículos marcado en tiempo en lugar de dinero. «¡Nuevo IPhone XXX Plus por solo 2190 horas de tu tiempo!». ¿Sonaría igual? ¿Tendría el mismo gancho?

Cada vez que has cedido en hacer algo que no te apetecía —ya sean cosas sencillas como ir a una cena con amigos o a una fiesta—, el tiempo de vida que has tenido que consumir es irrecuperable. Además, cuando haces algo sin el menor interés, no ganas nada en absoluto. Es más: en tu cuenta de resultados, solo hay pérdida. Nadie agradecerá tu esfuerzo y, aunque lo hiciera, no te daría un bonus extra para consumir más adelante en forma de tiempo recobrado, así que habrás desperdiciado lo único valiosos que de verdad posees. Piénsalo muy bien antes de regalar ese tesoro y repara en cada minuto que ya gastas trabajando, yendo en trasporte público, entre asuntos aburridos como ir a Hacienda, al médico o a reuniones formales en las que haces ver que te interesa mucho el tema, pero en las que tu mente está loca por salir del teatrillo cuanto antes. Piensa en cada fracción que gastas y no le sumes más minutos, horas o días a todo eso que no te aporta felicidad, que no te da calma y serenidad. Pon excusas o di la verdad, haz lo que sientas, lo que te dé la gana, pero aprende a decir no y dedica ese tiempo a lo que necesites de verdad, a lo que te haga vibrar, a lo que te recargue de energía positiva. Cada fiesta, cada cena, cada boda, cada reunión o cada escapada a la que has ido y no querías asistir, te ha robado instantes de estar en la montaña, en tu bañera llena de espuma con una copa de vino, en la terraza tomando el sol o entre proyectos que siempre pospones; o cogiendo un tren y yendo con tu libro favorito a la playa o viendo una peli mientras comes palomitas —por supuesto, con el móvil desconectado—; o dando un paseo mientras recoges flores, mientras asistes a clases de intercambio de idiomas para las que nunca encuentras tiempo; haciendo ganchillo, puzles o macramé, yendo a citas con gente nueva y distinta o a clases de baile, de guitarra, de cocina. No malgastes tu dinero, pero más importante aún: no malgastes tu tiempo.

El dinero puedes recuperarlo, ganarlo, pedirlo e incluso encontrártelo, pero el tiempo es una flecha lanzada que no vuelve jamás.

Pensamientos tóxicos

De continuo nos rondan pensamientos que no dejan de dar vueltas. Nos pertenecen en exclusiva; a cada uno, los suyos. Son ideas reiterativas que nos molestan, fastidian, incordian, nos consumen energía y tiempo, nos afectan y nos producen síntomas molestos. Son muy poderosos. Transformarlos por la vía de cuestionarlos, de no darles la razón, puede aligerarnos muchísimo la carga y hacernos sentir mejor de manera inmediata. Es un error creer que, porque están ahí, tienen la llave de lo que nos conviene. 

Quiero compartir contigo mi lista de pensamientos. Eran como los pájaros de la película de Hitchcock: me bloquearon durante años y me atemorizaron de tal manera que me convirtieron en esclava de la ansiedad. Para leerla, vuelvo a recomendarte también la banda sonora de El Show de Benny Hill:

- «La ansiedad me va a volver loca».

- «Si tengo ansiedad, no me van a querer».

- «Para encajar con los demás y que me quieran, debo ser muy buena pareja, muy buena amiga e hija».

- «Si sigo teniendo ansiedad, me quedaré sola».

- «La ansiedad conseguirá impedirme salir de casa».

- «Por culpa de la ansiedad, no podré trabajar y me quedaré sin nada. Mi futuro será mendigar».

- «Tengo ansiedad porque soy tonta o estúpida; si fuera inteligente, no tendría ansiedad».

- «Puede darme ansiedad en cualquier momento yeso hará que se rían de mí o que piensen que estoy loca».

- «Quizás no tengo ansiedad, sino otra enfermedad que no han sabido diagnosticarme».

- «Como tengo ansiedad, no puedo aspirar a buenos puestos de trabajo. Eso de querer hacer un cambio es de gente con dinero, recursos o personas muy fuertes mentalmente».

- «Será mejor que no viaje, porque me dará ansiedad lejos de casa y seré un estorbo para los acompañantes».

- «Quizás me sobrevendrá una ansiedad tan fuerte que me quedaré paralizada para siempre».

- «Si tengo ansiedad y mi familia sabe lo mucho que sufro por ello, sufrirán también y seré una carga muy pesada para ellos. Además, pensarán que estoy loca».

- «Es mejor no mudarme, no cambiar de trabajo. Dicen que más vale malo conocido… Los cambios pueden ser negativos y hacer que lo pierda todo».

- «Es normal que no me entiendan. Lo que tengo es insoportable. Las personas que permanecen a mi lado deben de sentir lástima por mí».

- «No voy a presentarme a ningún concurso de danza porque me dará ansiedad y no seré capaz de dar un solo paso».

- «Debo comprar estas cosas de moda para ser igual que el resto y sentir que encajo con los demás».

- «Tengo que ser muy amable con todo el mundo: será el único modo de caerles bien y de no quedarme sola».

Esas, además de muchas otras creencias tan limitantes como falsas, han rondado una y mil veces por mi cabeza y sé que rondan la tuya. Siempre rumiando que algo malo estaba a punto de pasarme…, cuando lo cierto es que nunca me ha pasado nada de lo que imaginaba ni se ha confirmado ninguno de esos temores.

Cada pensamiento incapacitante se ha quedado perdido en una especie de mar muerto, flotando en el vacío por los siglos de los siglos. Son solo pensamientos: no pueden nadar, no pueden avanzar, no pueden alcanzar ninguna orilla.

Tanto las situaciones que nos toca vivir —muchas de ellas por propia elección— como los consejos u opiniones que caen como botellazos, y las creencias falsas y limitantes son un perfecto cóctel de cianuro para seguir un estilo de vida que nos conduce por la cuerda floja. Además de los factores externos y las creencias saboteadoras, la personalidad y la actitud tienen mucho que decir.

Esto último es la clave para poder ser y hacer lo que quieres de verdad. A mí me ha costado años aprenderlo, muchos intentos fallidos y más de un intento equivocado, pero confía en que para ti será más fácil, sobre todo, si tienes en cuenta esto: la personalidad es inalterable, pero la actitud se adquiere, se aprende y se entrena. Por tanto, es una buenísima noticia que debe embriagarte de esperanza.





Capítulo 5. Píldoras que sí funcionan



 


Tu visión se volverá más clara solo cuando




puedas ver dentro de tu corazón.




Carl Jung



No lo creerás, pero hay una enorme cantidad de personas, situaciones, pensamientos y actitudes que te ayudan a esfumar esa ansiedad que te ha secuestrado y ha hecho de ti su rehén; a darle la vuelta y a que se convierta en fortaleza. En mi experiencia, igual que ha habido hechos que me han detenido en seco, ha habido otros que me han impulsado y han vuelto la corriente a mi favor para seguir navegando.

Quizás te llama la atención el título de esta sección y piensas que voy a recomendarte una serie de pastillas milagrosas que, si las tomas, todo empieza a mejorar y a cobrar sentido. No funciona del todo así: no todo se soluciona con píldoras. Las píldoras no siempre curan, sino que cubren el problema con un suave manto de químicos que lo adormecen, pero el problema sigue estando ahí, agazapado entre sus pliegues. Además, estando dormido, ya me dirás como pondrás remedio para solucionar nada…

Imagina que tienes el suelo de casa lleno de polvo, cenizas, bolas de pelo y migas de pan. Te encanta caminar descalzo, pero hacerlo en esas condiciones se convierte en algo incómodo, molesto y desagradable. Tienes dos opciones: la primera es coger la escoba, ponerte a barrer durante un buen rato; después, fregarlo todo para dejarlo impoluto y desinfectarlo bien; y, por último, sacar la basura. La segunda opción es poner una alfombra que cubra toda esa suciedad. ¿Qué escoges? Imagino que la primera solución, pues a pesar de ser mucho más laboriosa y exigirte más esfuerzo, es la que de verdad actuará sobre el problema y le pondrá remedio. La otra no es más que un mero parche.

Con las pastillas pasa lo mismo: pueden ser de utilidad como empujoncito, calmar un poco la tormenta, pero lo que te cambia y se carga el problema de raíz es la acción y eso requiere de tu responsabilidad.

El suelo de casa estará limpio si asumes tu parte. De lo contrario, ya sabes: encontrarás excusas y seguirás pisando toda esa mugre que te ensucia los pies.

Sé selectivo con las personas

No caigas en el gran error de desconfiar por sistema y de creer que el mundo es un lugar desalmado, lleno de gente cruel y dañina. Nos rodean personas maravillosas, dispuestas a mirar el lado amable de la vida; personas que te miran con simpatía y hasta con afecto, que tratan bien al planeta, lo respetan, te respetan y se alegran de los éxitos ajenos. Las hay, conozco a muchas de ellas, y te aseguro que el mundo, con todos los bandazos que da, evoluciona gracias a ellas, así que alégrate: siempre va a haber gente buena dispuesta a ayudarte, abrazarte, escucharte, sonreírte, echarte una mano, cuidarte, fortalecerte, llorar a tu lado y celebrar tus logros. Personas dispuestas a soñar contigo.

A lo largo de mi proceso con la ansiedad y la búsqueda de una vida más acorde y tranquila, me he ido cruzando con personas alucinantes, personas grandes, llenas de amor, de vida, de las que cada día doy gracias por habérmelas tropezado (hay tropiezos tan dulces…). Me considero muy afortunada. Siempre he estado cerca de buenos amigos, esos a los que llamas a cualquier hora del día o de la noche y te atienden con toda su disponibilidad y su cariño. Amigas que han venido a buscarme para invitarme a comer a su casa en un día de bajón, amigos que me han recomendado libros, artículos y publicaciones cuando he estado perdida; también personas que han aparecido de forma inesperada y me han recargado de fuerza y valor con el poder de sus palabras. Conversaciones con mis colegas de baile por el Passeig de Sant Joan de Barcelona hablando de amores platónicos, tan interminables como inolvidables. Tengo que mencionar incluso la fiambrera repleta de pandebono de mis amigos colombianos, mientras recorríamos la montaña en busca de manantiales donde bañarnos. Los pasteles de tres chocolates de mi querido amigo masajista, las quedadas con mi mejor confidente mientras bebemos un café tras otro conversando sobre secretos, filosofía, astrología y sueños imposibles. Amigos que me han hecho sonreír cuando más lo he necesitado, que me han escuchado y han creído en mí, incluso más que yo misma.

Te contaré una anécdota: una noche en la Plaça Reial de Barcelona, en un concierto de blues en directo:

El caso es que habíamos quedado para bailar este estilo de música que tanto me ha cautivado. Por aquel entonces estaba en plena mudanza; por fin, me iba de uno de los peores pisos en los que he vivido: pequeño, oscuro, viejo, sin apenas muebles de cocina, sin balcón para salir a respirar y, para colmo, con vecinos en la planta de arriba que eran de todo menos silenciosos. Estaba deseando salir de allí. Créeme si te digo que pagar ese dinero al mes por algo oscuro y ruidoso me generaba mucho estrés y no poca angustia. Gracias a una serie de felices coincidencias y a una de esas personas de las que te hablaba, esa nueva y ansiada vivienda apareció. Hice mi parte, por supuesto, y busqué activamente.

Hubo un momento en que los factores confluyeron: la casa era mucho más acorde conmigo, estaba algo apartada de la ciudad y tenía luz y terraza, algo imprescindible para mí.

Pero deja que vuelva al concierto de blues. Mientras disfrutábamos de la música y del movimiento de nuestros cuerpos un cálido mes de verano, les comenté a mis amigos que aún me quedaba por tirar a la basura un colchón enorme y viejo. Las llaves del piso que abandonaba tenía que devolverlas a la mañana siguiente y los de la inmobiliaria me habían dejado bien claro que la vivienda debía estar despejada por completo, ya que cualquier mueble que ellos tuvieran que retirar correría de mi cuenta. El piso ya lo había desalojado, pero con la mudanza, las prisas, el estrés y todas esas cosas, el colchón quedó ahí. Era muy pesado, de látex, enorme, y asumí que los de la agencia acabarían mandándome una factura con el precio de la retirada del maldito colchón.

Eran casi las dos de la madrugada y mis amigos se negaron a que pagase ni un solo euro más, así que en ese preciso instante todos a una me incitaron a que fuéramos por él y lo sacáramos del piso. Casi sin darme cuenta, me vi con mis amigos en el Metro cruzando Barcelona para llegar a mi antigua vivienda que estaba situada en lo más alto de una empinadísima calle. Entre risas e intentos de silencio para no molestar a los durmientes, nos pusimos a la faena. Lo arrastramos entre tres por un interminable pasillo. Cada segundo pesaba más… y lo peor estaba por llegar: al alcanzar el rellano comunitario para bajarlo por las escaleras, se nos quedó atascado entre pared y pared. Ahí estábamos los tres, medio agotados y empujando un colchón asqueroso que se resistía a desaparecer, como empecinado en salir de aquella puñetera casa; por más que empujábamos, el armatoste se resistía. Las risas iban en aumento al imaginar que, en cualquier momento, podría salir un vecino y ver aquella estampa en la que el maldito colchón le impediría el paso por completo. Por fin, mi amiga —la de mejores músculos— cogió aire y en una especie de subidón interno se convirtió en Super Woman. Ella solita levantó el colchón como si de una pluma se tratara, lo desatascó del rellano y conseguimos llevarlo al punto de recogida de muebles. Nunca olvidaré el instante en que lo dejamos caer al suelo de la calle y cómo caímos detrás con él. Entre risas flojas y mucha tontería nos levantamos y salimos corriendo, como si acabáramos de cometer un gravísimo delito.

De todas las mudanzas que he hecho, esa fue, sin duda, la mejor despedida. Es una maravilla conocer a personas que están disfrutado y bailando contigo y lo dejan todo para cruzarse la ciudad de cabo a rabo para sacar un colchón de un domicilio… a las dos de la madrugada. Me considero afortunada: si esto no son buenos amigos, ya me dirás tú qué son.

Estas que siguen son algunas palabras–píldoras que me allanaron el camino en momentos muy duros de mi vida:

«Debe ser muy difícil pasar por esto. Yo estoy aquí si me necesitas».

«Tranquila, todo irá bien».

«Déjatelo sentir, verás que puedes sostenerlo».

«Seguro que encuentras la paz que necesitas».

«Si necesitas hablar, desahogarte, un café…, yo estaré para para acompañarte».

«Me gusta tu ansiedad porque te avisa que algo no va bien. Solo tienes que escucharla: puede ser un regalo. Ojalá yo tuviera esa alarma».

«Estoy segura de que un buen profesional podría ayudarte. Si quieres, lo buscamos juntas».

«Conozco a mucha gente con ansiedad; de hecho, es algo muy normal y más común de lo que imaginas. Seguro que puedes con ello. Además, hay buenas terapias que pueden ayudarte muchísimo»

«Yo nunca he tenido ansiedad y no sé lo que es, pero si puedo ayudarte, cuenta conmigo. No voy a juzgarte por ello».

«La próxima vez que sientas ansiedad no la escondas, no la reprimas, cierra los ojos y concéntrate en ella., No la temas. Yo estaré ahí si lo necesitas».

«Cuando sientas esa agitación, haz cosas que te gusten muchísimo, cuídate más de lo normal, estate por ti y sé tú misma tu mejor amiga. De verdad, trátate muy bien, como lo harías con alguien en tu misma circunstancia».

«No tengas miedo a dejar nada ni a nadie; lo que tenga que ser será y todo te conducirá a estar bien».

«Déjalo ir, suéltalo, atrévete a soltar las cosas, no las necesitas».

«Si te da ansiedad estando conmigo y necesitas salir corriendo, correremos juntos».

Son palabras tan bellas, tan sabias, tan llenas de compasión y empatía que son un regalazo, tanto esas personas como cada palabra-píldora que me brindaron. Han sido como estrellas brillantes, guiando y acompañando mi camino. Algunas no han dicho nada, pero su silencio y sus abrazos también han sido un bálsamo reparador.

Hay un proverbio árabe que me encanta: «Si lo que vas a decir no es más bello que el silencio, mejor no digas nada». Me gusta porque el silencio a veces tiene un contenido muy valioso: cuando equivale a empatía y complicidad. E incluso cuando sabes que las palabras no alcanzan para expresar lo que querrías.

Durante un proceso que nos resulta difícil porque no tenemos las claves para resolverlo, necesitamos abrazos, acompañamiento y ánimo. Lo que menos nos hace falta en momentos así es regocijarnos en nuestro pesar, en nuestros pensamientos incoherentes o en los síntomas desagradables que notamos. Esa negatividad nos lleva a estancarnos en el mar muerto del que hablábamos antes y a bañarnos en aguas sucias. Debemos seguir hacia adelante, aunque sea poco a poco, pero con palabras de fuerza, ánimo o con silencios bellos y compasivos. Centrarnos en lo que sí podemos lograr, en lo que hemos logrado ya, en lo que sí funciona o lo que sí podría funcionar.

¿A ti te gusta? Hazlo. ¿Te sienta bien? Adelante. ¿Tienes miedo? Siéntelo. Sin miedo, ¿qué valor tendría?, ¿a quién llamaríamos héroe o heroína? ¿Tienes un nuevo proyecto? Ve a por él.

Cuando empecé mi proyecto de YouTube, hubo muchas personas que me dijeron que estaba loca mostrando mi cara públicamente y que, siendo pedagoga, era una insensatez hacer algo que tachaban de adolescentes. Decían que solo me traería disgustos porque podrían criticarme y decirme cosas muy desagradables. Otras se rieron o me dijeron que me centrase en un trabajo estable y seguro. Qué duda cabe que sacaron a relucir su desconocimiento absoluto y que si les hubiera hecho caso me habría perdido tanto, tan bonito y tan bueno. Pero incluso, aunque me hubiera equivocado: ¡habría aprendido tanto!

Tus proyectos, ilusiones y propósitos son solo tuyos, de nadie más. No hagas caso. No hagas caso a las críticas constructivas de personas que no han construido nada. Todas esas personas que pusieron el grito en el cielo cuando les dije que había creado un canal de YouTube son personas que no lo tienen, que no lo han hecho, que no han subido jamás un vídeo en ninguna plataforma. Son inexpertas, ignorantes en esa materia, desconocen ese campo; puede que sepan de otros temas, pero no de ese en concreto. No deberían dar consejos sin contar con la experiencia necesaria, sin tener conocimiento de causa. De modo que, si quieres hacer algo y necesitas una opinión, te recomiendo que hables con expertos y te rodees de personas que te digan: «¡Vamos, tú puedes!».

No hagas nada con miedo a fracasar, desde el temor a que los demás te digan: «¿Lo ves…?, si ya sabía yo que te iba a ir mal». Debes hacerlas y punto. Pueden salir bien, pueden salir mal o puedes cansarte si te da la gana y hacer algo que no tenga relación. Si no te salen bien, aprendes; no lo llames fracaso. Eres libre de cambiar de opinión y de planes tantas veces como quieras o como necesites.

Hubo un día en que la ansiedad me atrapó: me temblaban las piernas desde que me desperté y tenía el estómago encogido; no me entraba nada de comida y los pensamientos me martilleaban diciéndome que todo iba a ir mal, que no podría salir de algo así jamás. Ese día tenía un curso de danza, ya pagado, de una duración de tres horas. Mientras me duchaba, pensé que lo mejor sería quedarme en casa. ¿Para qué iba a ir si no lo iba a disfrutar, si lo más probable es que tuviera que salir corriendo en mitad del curso? Mejor si me quedaba. Al salir de la ducha, muy asustada y absorta en mis pensamientos incapacitantes, pensé que la danza era algo que me apasionaba desde siempre y que, si iba a enloquecer o la ansiedad iba a matarme, podría regalarme ese último día de baile. Sin pensarlo demasiado, a pesar de que el miedo me invadía, la angustia me estrangulaba y el malestar me paralizaba, salí de casa.

Cuando llegué a la escuela de baile, anuncié a los demás que no me encontraba muy bien y que había estado a punto de no asistir. Me relajó compartir con la gente que estaba un tanto indispuesta. Poco a poco, fui centrándome en la música, en los pasos de baile, en las otras alumnas, así como en las profesoras. Dirigí la mirada hacia mi imagen reflejada en el espejo y me vi luchando estoicamente. Y, a pesar de todo, ahí estaba yo, bailando. Una sensación de poder me invadió por unos segundos. Al acabar el curso, después de tres horas de baile y con el hambre danzando —ya sí—, me dediqué a comer con gusto. El cansancio de tanto movimiento enfocado en el cuerpo relajó mis músculos entumecidos por la sacudida de ansiedad con la que había amanecido. Al fin, pude descansar. El hecho de haber salido de casa a practicar algo que me apasionaba hizo que mi mente se llenara de nuevas vivencias, nuevos logros, de ritmo, música, contoneos, interesantes conversaciones con personas desconocidas; a la vez, me liberó de tensiones y me llenó de la magia de la música. Todo eso hizo que mi nivel de ansiedad bajara ese día de 9 a 3 en solo unas pocas horas.

Salir de aquel círculo vicioso me permitió conocer gente de mi cuerda, personas espléndidas que cambiaron mi vida. Precisamente ese día, surgió un contacto laboral por el que pude dejar de buscar trabajo para centrarme en mi misma, emprender y ser autónoma. Conocí a una chica increíble que apostó por mí, por mi talento y por mi manera de trabajar e impulsó cambios drásticos que fueron conformando la persona que soy ahora. Empecé a ganarme la vida por cuenta propia, puliendo mi talento, afianzando mi profesión y mi capacidad de tratar con las personas para ayudarlas. Ella quizás no lo sabe, pero ha sido y sigue siendo muy importante para mí. Me despojó de cientos de capas que tenía encima para que fuera revelándose lo válida que era yo como profesional de la pedagogía; fue la primera que captó lo mucho que tenía para ofrecer y quien me impulsó para que enfocara en mí mi capacidad de trabajo y mi perseverancia, y no en los demás. Es una mujer admirable. Está llena de luz, de vida, de energía; es empática y generosa y, por si fuera poco, guapísima. Si aquel día me hubiera quedado en la cama temblando, seguro que no estaría escribiendo estas líneas. Además de ella, también conocí a mis dos amigos inseparables: los del colchón gigante. La de cosas que cambiaron en mi vida gracias a aquel curso de danza.

Salir, descubrir, cambiar de aires y hacer actividades diferentes o que, de entrada, te atraen puede hacer que cambie tu destino. ¡Valió tantísimo el esfuerzo titánico que tuve que hacer para salir de casa ese día! No me olvidaré de que hice muchísimo caso al consejo de una de esas buenas personas, aun en contra de lo que sentía y pese a mi resistencia. Si tenía ansiedad, debía cuidarme más de lo normal, atenderme y hacer cosas que me gustasen de verdad. Lo que estaba prohibido era quedarme encerrada lamentándome y diciéndome que me volvería loca esa misma mañana.

Aquel día tuve la suerte de estar apuntada a un curso de danza que me deparó valiosos e inesperados regalos, pero de no haber sido así, habría sido maravilloso poner música en casa y bailar, salir a dar un paseo por la playa o a algún bonito parque, quedar con alguna amiga risueña y positiva, darme un baño calentito con velas aromáticas y masajearme la piel con cremas, cocinar un delicioso pastel u otro montón de cosas que le sentaban y le sientan bien tanto a mi cuerpo como a mi alma. Siempre hay alternativas geniales para cuidarse. La clave está en romper esa barrera de la pereza, la apatía, el miedo o el conformismo y dar el primer paso hacia esa pequeña acción que espera para cambiarnos la vida.

Hace pocos meses nos dejó un gran cantautor al que admiro. Su muerte me marcó a fuego. Tenía algo muy especial, una luz y un magnetismo extraordinarios. Escucharle es una dosis de bondad, de reflexión, es una ventana por la que fluye el aire fresco y es el regalo que me queda. Jamás imaginé que su muerte me haría llorar. Me pasé semanas escuchando sus canciones en bucle, con el corazón en un puño. No logro entender cómo a personas tan llenas de vida y con tantas ganas de respirar les llega un cáncer que los arranca de este mundo de manera fulminante. Sus canciones tienen la virtud de subirme el ánimo en un día gris; y no solo eso: el legado sobre su concepción de la vida es todo un aprendizaje que me alumbra y me guía. Existe el bien, el lado bueno, la vida es un regalo, es bonito vivir, es urgente vivir y hay que darle muchísima importancia a cada segundo que estamos aquí porque dejaremos de estarlo. Un día, el corazón dejará de latir y ya no habrá ni opciones ni alternativas ni nada de nada. A menudo se nos olvida que estamos muy de paso y que debemos, sí o sí, estar al lado de buenas personas, ser buenas personas y hacer el bien. Tendría que ser obligatorio. Y agradecer todo lo que tenemos así como cada persona que está a nuestro lado y contribuye a allanarnos el camino.

Lo que hayas hecho en el pasado no importa; ¡quién no comete errores! Importa que hoy estás aquí y hoy es el día perfecto para elegir ser buena gente y sonreír, abrazar, dar las gracias, ayudar y perdonar. Quizás hoy sea el único día que tengas para vivir —¡nadie lo sabe!—, así que, de verdad, hazlo: elige vivir hoy en el lado bueno de la vida.

Bonita la paz, bonita la vida

Bonito volver a nacer cada día

Bonita la verdad cuando no suena a mentira

Bonita la amistad, bonita la risa

Bonita la gente cuando hay calidad

Bonita la gente que no se arrepiente

Que gana y que pierde, que habla y no miente

Bonita la gente, por eso yo digo


Bonito


Todo me parece bonito


Bonito


Todo me parece bonito

Pau Donés
















Elige, decide y actúa

Ahora quiero resumirte una serie de acciones que decidí llevar a cabo y que me ayudaron muchísimo a reducir los síntomas de la ansiedad:

- Acudir a un equipo de profesionales para que estudiaran mi caso, me hicieran un correcto diagnóstico y me dieran herramientas para superar la ansiedad.

- Cancelar entrevistas de trabajo con cuyas condiciones o puesto que me asignaban no estaba de acuerdo.

- Cancelar reuniones y comidas familiares a las que no me apetecía ir. Aprender a decir no.

- Dejar de compararme todo el tiempo con otras personas que, al menos en apariencia y según mi visión, no tenían ansiedad y se veían perfectas.

- Cuidarme con pequeños detalles: una ducha calmada, desayunar sentada, salir salir salir… a pasear a parques o la playa, a espacios llenos de vida y naturaleza.

- Escribir. Llenar un diario personal de frases, creencias, pensamientos o lo que fuera que se me viniera a la mente. Escribirlos para liberarme de algunos de ellos y desahogarme.

- Apuntarme a cursos y talleres para aprender lo que me apetecía aprender, aunque fueran cosas dispares y sin relación aparente.

- Conocer a personas nuevas.

- Dejar ir a personas tóxicas, trabajos tóxicos y lugares tóxicos. Lo más posible.

- Hacer voluntariados.

- Dibujar, colorear, pintar.

- Cuidar mi alimentación, practicar ecología conmigo misma.

- Despejar mi casa, desprenderme de lo que se iba acumulando y no servía para nada. Iniciarme en el minimalismo.

- Hacer deporte y meditación.

- Ahorrar dinero.

- Agradecer cada día de mi vida lo que sí tengo, lo que sí valgo y de lo que sí soy capaz.

En las pequeñas acciones cotidianas he conquistado grandes cambios a medio y largo plazo. Igual te parece mentira, pero no he tenido que hacer nada radical para salir de la ansiedad. A veces he leído o escuchado que lo ideal para dejar el tormento es salir de tu zona de confort, arriesgarte y romper con todo —cambiar de repente de trabajo, mudarte o tomarte un año sabático viajando por todo el mundo—. ¡Uf! Solo de pensarlo me produce un estrés tremendo. Por bien que suenen, no dejan de ser acciones drásticas, radicales, por lo que en medio de un proceso de ansiedad fuerte lo que menos necesitamos es sumar más estrés. Una mudanza, dejar un trabajo y hacer un viaje por el mundo pueden ser focos de estrés altísimos. Prefiero cambios de calado pero graduales que me permitan adaptarme mentalmente desde el cuidado y el respeto por la nueva situación. Algo así como dejarse empapar de lluvia fina. Los cambios decisivos a menudo llegan con pequeñas transiciones diarias, pequeños gestos. En mi experiencia, lo que más me sirvió fue deshacerme de esa presión de lo que «se debe hacer» o de lo que «la gente exitosa hace» para superar la ansiedad. Una vez desactivada esa presión, sería cosa de pequeñas acciones diarias que me ayudasen a cuidarme, así como a alcanzar mis objetivos a medio o largo plazo. Poco a poco.

¿Qué voy a hacer hoy para cuidarme? Esa pregunta es milagrosa; es más, cuando empecé a formularla, apenas sabía qué responder. Sin embargo, me llevaba a la reflexión, a escuchar mi interior e intentar acariciarlo. ¿Qué necesito? Puede que hoy sea caminar más despacio por la calle e ir más tranquila a los sitios. O un café con mi amiga para charlar y echar unas risas. Tal vez, soledad, calma y silencio durante unos instantes. O llorar. Cada día, se nos presenta con una necesidad diferente porque cada día amanecemos diferentes. Lo importante es preguntarnos «¿qué necesito?» y ofrecernos la oportunidad de ponernos la oreja para después, en la medida de lo posible, atender esa necesidad. Ese es el principio de querernos y el principio de amar después a otras personas.

La autoestima se consigue a base de tratarse bien a uno mismo: no hay atajos. Así que el procedimiento para alcanzarla es, en orden inverso, darnos lo que necesitamos; antes, escucharnos; y antes aún, preguntarnos: «¿Qué necesito hoy?». Ahora ponlo tú en el orden que le corresponde, empezando por el principio.




Piensa bien y acertarás

Hay un dicho popular que corretea entre las lenguas de muchas personas y que no me gusta nada: «Piensa mal y acertarás». ¡Es muy contrario a la vida! ¿Por qué pensar mal de nada ni de nadie, si eso nos sitúa en el peor escenario posible? Con semejante premisa, la función que está a punto de empezar tendría que llamarse La vida contra mí, Todos son malos, Yo sé mucho de la vida y todos son enemigos, No te puedes fiar de nada ni de nadie o cualquier otro drama de título similar. No debemos caer en esas trampas facilonas de creernos muy fuertes, muy dignos y muy duros por estar en el lado malo de la vida. Hay que confiar, pensar bien y ser positivos, porque también existe ese lado y nos permite caminar mucho más sueltos y confiados. Somos libres de desconfiar de todo y de todos, pero eso solo nos hará víctimas vulnerables y rabiosas y hará que nos perdamos lo bueno de la vida. Confía; si no tiene que ser así, si estabas en un error, que sea la vida la que te lo demuestre. Tomamos como hábito la desconfianza y tiene tal fuerza que puede contaminar incluso el resto de pensamientos.

Volviendo a la ansiedad: muchos pensamientos me ayudaron a convertirla en algo más sano para mí y contribuyeron a que me tropezara con el lado bueno. El simple hecho de darles lugar en mi mente y aceptarlos en mi listado de creencias, tenía el asombroso poder de reducir los síntomas:

- «Está comprobado que la ansiedad no puede volverme loca ni matarme».

- «Aunque me moleste y sea desagradable, puedo sostenerla. Son solo síntomas».

- «Vale, estoy sintiendo temblor de piernas y me sudan las manos: mi cuerpo funciona bien; estoy liberando estrés. Significa que me encuentro cada vez más cerca de sentirme mejor. Dejaré que mi cuerpo haga lo que tenga que hacer».

- «Son solo sensaciones molestas que no van a durar siempre; en unos minutos habrán parado. Puedo sostenerlas».

- «La realidad es que jamás me ha pasado nada malo a causa de la ansiedad. Se pasa en unos minutos: esa es la verdad».

- «Tengo derecho a mostrar mi vulnerabilidad: soy humana».

- «Vaya, otra vez siento ansiedad. Voy a escucharme y atenderme para ver qué necesito».

- «Le daré lugar a mi ansiedad; está claro que, si la tengo, es porque necesito liberar tensiones. Todo irá bien».

- «Puedo cambiar de opinión e ideales en cuanto quiera. No estoy anclada a nada».

Los pensamientos juegan un papel decisivo en todo el proceso de la ansiedad. Se encargan de potenciarla o, por el contrario, de apaciguarla. Al principio de tener ansiedad oía mucho la frase «debes controlar tus pensamientos y ser positiva», pero confieso que me originaba muchísimo malestar y frustración: por más que lo hubiera intentado, nunca pude controlar ni ordenar mis pensamientos.

No pienses en un elefante rojo. No pienses en una manzana verde. No pienses en una cabaña de madera. No pienses en ningún actor famoso. No pienses en tu cantante preferido. Tampoco pienses en un precioso día soleado frente al mar. No pienses en un gatito de color blanco acicalándose el pelo. Imposible. Has pensado en todo ello. Estoy cien por cien convencida.

Los pensamientos vienen y van, están ahí, dando vueltas. Los tenemos porque son necesarios y es imposible controlarlos, a menos que seas uno de esos grandes maestros meditadores, pero es fácil cambiarlos por otros que contribuyan a sentirte mejor. Si lo que esperas es eliminar por completo ese runrún de ideas obsesivas, controladoras y catastrofistas, el desafío es complicado; y ya te lo digo: llevas todas las de perder. Déjalas ahí, no pasa nada, son solo tribulaciones. A la cabeza le encanta entretenerse saltando de rama en rama, como un monito curioso.

Quiero que pienses muy en serio qué es lo peor que podría pasarte. Piénsalo con todas tus fuerzas e imagínate en el peor escenario de tu vida. Esa situación trágica por la que no desearías pasar jamás. Bien, seguro que se trata de algo tan desagradable que hasta has sentido angustia al traerla a tu mente, pero la realidad es que, por más que lo hayas pensado con todas tus fuerzas, en este mismo instante estás a salvo; y aquí es donde estabas justo antes de visualizar esa catástrofe. No ha pasado nada. Y lo más fácil es que nunca ocurra. Ha sido solo un pensamiento puñetero que, como mucho, te ha generado un poco de malestar físico.

Los pensamientos puñeteros son muy pesados. Tengo miles de ellos y me caen bastante mal. Cuando he tenido etapas conectada con la ansiedad, se han venido arriba multiplicándose y campando a sus anchas. Tenía la falsa creencia de que solo por tenerlos ya estaba en peligro, de que algo no iba bien en mí, pero tengo el placer de comunicarte que no es así. Ellos están ahí como cuatro moscardones: son pesados, pero incapaces de tirarte al suelo.

Una noche asistí al teatro a ver una representación de ballet. Estaba feliz e ilusionada porque me fascina la danza y verla en directo me pone la piel de gallina. Quedé con unas amigas, me vestí para la ocasión y, conforme salía de casa, empezaron a rondar uno de esos pensamientos insidiosos, como moscas pegajosas rondando por mi nariz: «¿Y si el teatro está muy lleno y me toca un asiento entre muchas personas que me impida salir si lo necesito?». A pesar del pensamiento, seguí adelante. Durante el trayecto solo volví a pensarlo dos o tres veces más, pero sin darle mucha importancia. Al llegar al teatro, vimos una cola kilométrica: estaba abarrotado de gente —todo esto fue antes de la maldita pandemia—. Empezó a mezclarse el olor a perfume de distintas personas con el insoportable humo del tabaco de algunos de los asistentes que tenía alrededor. Mis amigas seguían ahí, ilusionadas con la función, hablando tranquilamente, y yo, con los ojos bien abiertos para disimular el miedo y que creyeran que las estaba escuchando, mientras asentía con la cabeza de vez en cuando y mis pensamientos se multiplicaban. Ya no era una única mosca pesada y pegajosa, sino docenas de ellas.

«¿Y si entro y en mitad de la obra me da ansiedad y tengo que salir molestando al público?», «¿y si nada más empezar la función me apuro y me quiero ir?», «¿y si me quiero ir y piensan que estoy loca porque he comprado las entradas, ya estoy sentada y no tiene sentido que me vaya?», «¿qué pensarán de mí mis compañeras de clase?», «ya no puedo ni ir al teatro a ver espectáculos que me gustan, esto irá a peor y ya no podré hacerlo nunca nada más; ni esto ni otras cosas», «si me da ansiedad estando en el teatro viendo ballet, que es algo que me gusta, ¿qué me pasará cuando viva situaciones difíciles de verdad?», «yo no estoy bien de la cabeza». Pensamientos que parecen escritos por guionistas cutres montándose películas muy malas, y que, sin embargo ahí estaban, trabajando, haciendo de las suyas, tiñendo de negro mi precioso y tranquilo mar azul como lo hace un pulpo al ser descubierto.

¿Qué me pasó aquella noche? Pues que nada más entrar en el teatro, me agarró la ansiedad, el miedo, la angustia. No disfruté nada la función, las piernas me temblaron las dos eternas horas que duró la obra y tuve un sudor muy frio en las palmas de las manos. Lo pasé mal; y en silencio. No se lo conté a mis compañeras ni me levanté siquiera para ir al baño y refrescarme la cara. Me quedé en la butaca, paralizada, dentro de una sala abarrotada de gente y jurándome una y mil veces que nunca más volvería al teatro. Esa misma semana me borraría de la escuela de ballet. Ni mis pensamientos estúpidos ni mis conclusiones absurdas eran ni acertados ni razonables. La tinta negra de mi pulpo asustado no me dejaba ver la realidad. Si creía que, por salir del teatro durante la representación, mis compañeras iban a pensar que estaba loca o que por no disfrutar aquella noche del ballet no estaba en mis cabales, estaba siendo muy cruel conmigo misma. La presión que soporté sin necesidad no tenía sentido.

En primer lugar, podían pensar lo que quisieran y sacar las conclusiones que quisieran, aunque seguro que no eran tan estúpidas como las hacía yo. En segundo lugar, nada era tan idílico: el teatro estaba lleno y la calefacción objetivamente alta; muchas personas se llegaron a quejar porque el calor era bochornoso, insoportable. Era un día de diciembre e íbamos muy abrigados. Tantísimas personas en una misma sala con una temperatura alta y vestidas con ropa de abrigo hubiera agobiado a cualquiera. Y yo, por mi cuenta, hice lo que sabía hacer: combinarlo con mi falta de confianza y que me condujera en línea recta a esa situación tan desagradable. Si hubiera tenido confianza en mí, me habría permitido esos pensamientos y, en el momento en que me angustié, bien por el calor, por el agobio de un teatro lleno o por lo que me diese la real gana, haber hecho uso de mi derecho e irme, salir a airearme y decidir después si volver a entrar o no. Podía haberlo comunicado a las claras, decir que no estaba disfrutando por el motivo que fuese y que prefería no estar allí en esas condiciones.

Eso es lo que le diría hoy a mi yo del pasado, pero entones… me daba pánico lo que pensaran de mí; imagina dónde estaba mi confianza. Mis acompañantes lo habrían entendido. Seguro. La gente suele ser mucho más buena, compasiva y cariñosa de lo que a veces creemos. Así que, recuerda: piensa bien y acertarás.

Vale que nos cruzaremos personas que, por su forma de ser, de hablar, de expresarse, o por el momento vital en el que se encuentren, no sean tan amables ni tan generosas y nos suelten algo desagradable. Quienes sufrimos ansiedad evitamos el conflicto porque tememos estar enfrentados y no saber manejarnos. Tememos no gustar y deseamos que todos estén conformes con nosotros, pero si queremos dejar de sentir esa tenaza, esto es algo que debemos cambiar; entender cómo funciona y transformarlo. Jamás gustaremos a todo el mundo. No podemos pretender que nuestras palabras o nuestras acciones gusten siempre: hasta es probable que haya quienes se alejen cuando empecemos a ser de verdad nosotros mismos.

Pensar bien puede volverse más adictivo que comer pipas, si lo practicas. De verdad, hazlo: cada vez que te venga un pensamiento negro transfórmalo en uno realista y positivo. Hazlo siempre, hasta que se haya convertido en una rutina, en algo automático en tu manera de pensar. «¿Y si sale bien?», «¿y si lo consigo?», «¿y si me lo paso muy bien?», «¿y si hoy es el mejor de día de mi vida?», «¿y si estas personas son buenas conmigo?», «¿y si el deporte hace que me encuentre mucho mejor?», «¿y si me mudo y encuentro la paz que tanto busco en ese nuevo lugar?», «¿y si dejo este trabajo y me atrevo a hacer lo que siempre he querido y me va bien?», «¿y si es la mejor decisión que podía tomar?»

No olvides que un pensamiento positivo potencia la relajación, aumenta la autoestima, la autoconfianza y la seguridad, nos ayuda a valorarnos y a querernos más y mejor, hace que nos sintamos orgullosos de nosotros mismos y a que nos reconozcamos como personas capaces y autosuficientes. Todo ese cóctel nos brinda una gran motivación ante la vida. Entonces vemos que vale la pena exprimirla hasta la última gota.





Capítulo 6. Elegir lo esencial



 


Pocas veces pensamos en lo que tenemos; pero siempre en lo que nos falta.




Schopenhauer



Me diagnosticaron ansiedad con veintiún años y seguí con ella muchos años más porque me resigné. Me sentía como un pez con un anzuelo clavado. No hice nada. No paré ni un solo segundo a descansar, a ver mi vida con un poco de perspectiva. No hice un alto en el camino. No pedí ayuda, ni reflexioné, ni me tomé un respiro, ni cambié mi actitud, ni cambié nada. Solo me lamentaba y maldecía la dichosa ansiedad.

Continué viviendo en aquel pueblo con mi madre, dedicándome a cuidarla, asegurándome de que estuviera bien; y cuando venía a mi mente un destello iluminador que me instaba a cuidarme yo, lo descartaba diciéndome que eran tonterías, que yo no importaba. Me ocurrió al pensar en cambiar de carrera, irme de Erasmus o cuando quise dedicarme a la danza profesional. Así que continué con mis estudios, con varios empleos a la vez durante los cinco años de carrera, con las mismas amistades, las mismas tardes perdidas y aburridas, las noches sin música, sin baile, en mi habitación, estudiando e imaginando que todo cambiaría por arte de magia. Acabé mi licenciatura y escapé del pueblo como alma que lleva el diablo. Salir cuanto antes para respirar y empezar otro estilo de vida diferente era mi urgencia. Busqué un piso compartido en plena Barcelona. Fui feliz porque lo deseaba y porque mis tres compañeros de piso eran personas increíbles a las que nunca podré olvidar.

Durante los años en que compartí vivienda no faltaron risas, cenas, complicidad y un aprendizaje gratuito —de lujo— sobre lo que supone la convivencia y la lealtad. Hubo tardes larguísimas, envueltas en conversaciones sinceras, llenas de sueños, metas y también de corazones rotos. Apenas teníamos veinte años, así que si nos rompían el corazón nos dábamos un abrazo fuerte seguido de un delicioso té, una buena película y un enorme cargamento de dulces. Compartir piso con personas de diferentes nacionalidades, edades, gustos y sexo puede ser una experiencia única, indescriptible y necesaria. Al menos esa fue mi percepción y se la recomendaría a cualquier persona, antes de irse a vivir en pareja o sola.

Me llevé conmigo maletas, cajas y sacos cargados con mis cosas. Mi madre contactó con un transportista para que me ayudara a llevar un auténtico cargamento, trastos que pesaban toneladas y que me abrumaron; era como cargar con losas de hormigón. En realidad, me hubiera bastado una simple maleta con lo básico para vestirme y asearme, mi portátil y poco más, pero no hice caso a mis necesidades una vez más. Y el arsenal de guerra me acompañó durante años, en todas las mudanzas, cajas y cajas de cosas, objetos, recuerdos, libros, ropa, bolsos, libretas, figuras... Y lo mejor: no utilicé nada de todo ello durante los años que viví fuera de casa de mis padres. Y aún tendría que soportar cargarlo diez veces más en sucesivas mudanzas, pero ahí seguía, volviendo a meter todo en cajas, ocupándome un espacio innecesario, tiempo y quebraderos de cabeza en cada nuevo traslado.

Con el paso de los años el escenario fue cambiando y entraron nuevos trabajos, nuevas personas, aunque mi manera de ver el mundo, de actuar, de pensar y de sentir seguía siendo similar, así que mis prioridades y mis valores seguían en las antípodas de lo que quería alcanzar. Lo prioritario para mí era atender a mi familia; en segundo lugar, trabajar para ganar dinero porque creía que ser autosuficiente lo era todo en la vida: seguía temiendo verme obligada a pedir ayuda; por último, me obsesionaba ser responsable hasta extremos inauditos, además de buena con todo el mundo. Cualquier posible conflicto desataba mis fantasmas. Tuve suerte de encontrar pronto trabajo como pedagoga, así que nada más acabar los estudios ya me inicié en el fascinante mundo de la educación, la docencia y la terapia. Estuve unos cuantos años entre trabajos esporádicos, en plena crisis del ladrillo, cuando tantos jóvenes recién licenciados nos quedábamos en el paro o nos hacían ofertas cutres, mal pagadas, con contratos auxiliares, pero eso sí: dando por descontada la talla que dábamos como profesionales cualificados.

Te contaré una anécdota que me ocurrió a mediados del año 2010: me encontraba en casa, histérica, colocando enormes cajas y sacos de una reciente mudanza, cuando una señora me llamó para ofrecerme un puesto de trabajo como pedagoga en Barcelona. El salario que me ofreció fue digno de escuchar con la BSO de Benny Hill, ya que su propuesta era no pagarme ni con dinero ni con especias, sino prestarme por horas un despacho en el que yo me buscase mis propios clientes mientras no estuviera trabajando para ella. No lo puedo llamar ni abuso laboral. Solo tiene un nombre: patetismo laboral y cutrez al más alto nivel.

Lo cierto es que pasé una época en la que cualquier llamada de trabajo se convertía en un chiste malo cuando me hablaban de las condiciones. Fueron unos años en los que era imposible ejercer en condiciones normales, así que opté por trabajar de lo que fuera. Ese «de lo que fuera» me apagó por completo. Trabajaba para pagar un alquiler altísimo a unos sinvergüenzas que tenían docenas de pisos en Barcelona y que se atrevían a colgarte el teléfono si les llamabas para decirles que hacía semanas que faltaba luz en la larga, oscura y vieja escalera del rellano. Los fines de semana los dedicaba a visitar a la familia, aunque a mí no venían a visitarme nunca. Ya sabes lo que pasa: haces lo mismo y todo se amolda a la perfección para que nada cambie; menos aún, cuando lo que haces es lo más cómodo para los demás.

Acabé envuelta en días iguales, absurdos. Trabajar, comprar, cocinar, limpiar, visitar a la familia y vuelta a empezar. Me sentía muy atrapada económicamente y por más que quisiera no podía dejar el estúpido trabajo de turno. Tampoco podía viajar ni hacer nada divertido; tenía lo justo para sobrevivir en esa vida que yo misma me había buscado. A mi alrededor, todo el mundo parecía conforme, sin grandes aspiraciones o propósitos, pero yo estaba vacía y perdida, braceando con todas mis fuerzas para mantenerme a flote.

Un día cualquiera de junio volví a estallar. Algo muy fuerte explotó dentro de mí rompiéndome por completo y llenándome de angustia. No necesitaba ir al médico porque sabía de sobras de qué se trataba. Tampoco quería tomar ansiolíticos porque sabía de sobra que no me solucionarían nada. Aun así, pedí cita con mi médico y este… resultó ser especial. Le expliqué mis síntomas, mis percepciones. Me escuchó con una atención exquisita. Agarró de la mesa la libreta de recetas para escribir lo que iba a ser mi pócima —debes estar pensando que me recetó ansiolíticos— y, para mi sorpresa, con su firma incluida como corresponde a la prescripción facultativa, escribió:

«Bailar una vez al día, dormir 8 horas y cambiar de

trabajo. En caso de no notar mejoría, bailar tres

veces al día».

Firmado: Doctor A.

Maravilloso profesional que priorizó las actividades divertidas, saludables y tan necesarias para el alma, antes que atiborrarme a pastillas para dejarme bien nublada, con la baba cayéndoseme y haciendo cada día lo que detestaba hacer, oyendo lo que no quería oír y diciendo a todo que sí. Él supo ver que estaba sana —sobra decir que me hicieron las típicas analíticas y chequeos para comprobar que todo estuviera bien— y al ver que disponía de salud, evitó añadir una química innecesaria; al contrario: apostó por lo esencial. Y lo esencial era lo que en verdad necesitaba: vivir la vida a mi manera.

Ahí empezaron los años más intensos. Tenía veintisiete años cumplidos y lo que había construido hasta entonces me parecía extraño y ajeno, como hecho para otra persona. Empecé a abrir los ojos y me planteé que si llegaba a perder todo lo que me rodeaba —trabajo, piso, pareja, amigos y visitas a familiares de cada fin de semana—, no lo echaría de menos. ¿Por qué y para qué luchaba tanto por mantener una carga que no iba a echar en falta? Seguí haciendo lo mismo durante algún tiempo, con una diferencia: ante cada obligación, me preguntaba para qué. ¡Bendita pregunta!

Un día contemplé cómo una tarta que había cocinado yo misma se caía al suelo y alguien la pisoteaba. Ocurrió sin querer, claro, pero queriendo o sin querer, mi tarta acabó esparcida por el suelo como una mierda de perro que pisas sin querer cuando vas por la calle. Me obligó a coger aire y respirar muy hondo. Por dentro se desataron fuegos artificiales y mi corazón inició una danza de taquicardias, no por ansiedad, sino por rabia. Semejante artillería debió iluminar mis sesos porque, como por arte de magia, ese día algo cambió en mí. La rabia echó a patadas la resignación y la prudencia que tanto me condicionaban la personalidad. La furia no era por el pastel, sino por lo que simbolizó verlo estrellado contra el parqué. La vida ya no sabía cómo decirme que tenía que parar, cambiar, hacer las cosas de diferente forma. Fue como si me hubiera lanzado la tarta en la cara. Limpié yo misma los desperdicios con una ligera sonrisa de Cruella de Vil en los labios. Estaba histérica y no me importaba, tenía ganas de gritar, de perder los papeles por una puñetera vez en la vida y dejar de ser una idiota conformista que nunca se enfadaba. Me quedé sin pastel, pero gané lo que hasta ahora no había conseguido: dignidad. Rechazaba sentirme identificada con un triste pastel espachurrado en el suelo. Merecía un pastel mejor, probar una nueva receta, metafóricamente hablando. Los petardazos que sentí en mi interior anunciaron el final del conformismo y la prudencia que hasta entonces reinaban en mi vida y hacían de mí una marioneta.

El pastelazo inauguró el principio del fin. Todo lo que había estado haciendo de manera mecánica y sin cuestionarme apenas nada pasó a provocarme ansiedad, y más fuerte y más intensa de lo habitual. Me acongojaba y me derrotaba: era evidente que debía hacer algo sin perder un segundo más. Merecía darme la oportunidad de vivir la vida de otra manera y no perdía nada por intentar algo nuevo, algo diferente. Y me di la oportunidad de pedir y de recibir ayuda, de hacer lo posible por gozar de una vida sin tanto miedo ni tanta angustia, dispuesta a perder lo que había construido hasta entonces si hacía falta.

Estaba al borde del acantilado. Me veía a mí misma ingresada en un psiquiátrico a causa de los ataques de pánico.

Solo me quedaba intentarlo.

Para mi asombro, empezó un proceso interno y… tan bonito. Estaba a punto de descubrir que esa evolución se inicia en el mismo instante en el que te propones salir de la ansiedad de verdad, como única alternativa, y empezar a hacer las cosas porque te las mereces o porque estás hasta la coronilla de hacer el idiota. Me lancé a navegar por nuevos mares y dejé de chapotear en aguas estancadas. Era tan insoportable mantener semejante estado de angustia, semejante condena a perpetuidad, que tenía dos opciones: aceptar o morir. Escogí la primera opción: fluir. Buscar qué hacer para equilibrar mis días, mi cuerpo y mi mente, desvelar alguna opción que me dejara respirar de una vez por todas.

Hasta entonces, pensaba que vivir en el centro de Barcelona era lo ideal, con lo que necesitas tener a mano cuando eres joven: una tele, un ordenador, muebles de Ikea y un armario bien lleno de ropa y zapatos. Otra de mis creencias era tener cualquier empleo, el que fuera, ganar algo de dinero, pagar esas cosas necesarias. Otra más: planear la típica boda con cientos de invitados, a sabiendas de que a algunos de ellos les da exactamente igual que te cases y hasta acaban haciendo apuestas sobre lo bien o lo mal que os irá como pareja. Incluía, por supuesto, el típico viaje anual, cuanto más lejos, exótico y caro, mejor.

¿Era tan importante para mí llevar esa vida? Tenía tanto estrés, tanta prisa y tanto miedo que nada podía fluir, cada circunstancia me sobrepasaba de tal manera que era incapaz de percibir cuál era la clave de mi salvación. Estaba convencida de que el problema era yo, de que algo en mí no funcionaba, de que quizás estaba mucho más enferma de lo que suponía; que nunca podría llevar una vida normal porque la amenaza de que algo malo iba a sucederme era cada vez más fuerte.

Dejé el trabajo y pedí ayuda: fue el inicio de mi nueva etapa, una etapa en la que empezaría a convertirme en la mujer fuerte y valiente que tanto pedían a gritos mi cuerpo y mi alma. Una fortaleza oculta entre la maleza del miedo y la falta de autoconfianza.

Igual no era tan importante lo había construido y podía destruirse sin dejar secuelas. Puede que nada tuviese tanto valor: ni el estúpido trabajo, ni el piso en el centro de la ciudad, ni mis últimos 47 € en la cuenta del banco, ni mis relaciones asfixiantes; ni siquiera mis malos pensamientos. Me asaltó la curiosidad de ver qué pasaba si lo tiraba todo abajo. ¿Y si no perdía nada? Tal vez me había estado agarrando a un ancla, muerta de miedo, pensando que si me soltaba acabaría ahogada en medio de un enorme océano, creyendo a pies juntillas que no había otra forma de sobrevivir.

En el momento en que decidí enfrentarme a mi vieja y persistente angustia, me tocó saltar al vacío sin conocer lo que me esperaba al llegar abajo. Y no te lo vas a creer: en medio de aquel gigantesco océano descubrí que sabía nadar. Tenía que lidiar con una decisión vital a la que jamás me había enfrentado antes: elegir lo esencial. ¿Qué era lo esencial? ¿Qué era lo importante? ¿Qué necesitaba, en realidad para respirar, vivir y levantarme por las mañanas con una sonrisa? ¿Lo era vivir donde vivía, hacer lo que hacía y rodearme de quien me rodeaba? ¿Tan fundamental era tener todo lo que tenía? ¿Hasta qué punto necesitaba todo aquello? ¿Por qué? ¿Qué pasaba si lo perdía?

Qué haría conmigo si me quedasen quince días de vida: eso era lo primero que debía responderme. La primera medida fue no hacer nada de lo que venía haciendo a diario durante las dos semanas siguientes. Nada. Para descifrar qué tipo de vida sin vida estaba viviendo.

Elegir lo esencial es desapegarse de todo, dejar de sentir que necesitas cada cosa que posees, elegir desde la intuición, desde tu yo más profundo, discriminar lo básico de lo superfluo para hacer tu vida más liviana, más fácil; deshacerte de lo que no te conviene, no te hace feliz y, encima, te hace daño. «Lo esencial es invisible a los ojos», es una frase del escritor francés Antoine de Saint-Exupéry. Significa que el verdadero valor de las cosas no siempre es evidente. De hecho, si hubiera sido tan evidente, no hubiera llegado al extremo de perder mi paz y mi equilibrio.

Una vez que había tocado fondo, que me encontraba sin trabajo, sin dinero apenas ni subsidio alguno por desempleo, muy desmotivada a nivel laboral, sin planes de futuro, cargada de miedos y ataques de ansiedad, día sí y día también, apenas me atrevía a salir a la calle. Todo se me presentaba con una cortina de ansiedad. Todo. Y justo ahí estaba agazapada mi buena noticia, en aquel fondo. Se trataba de darme tanto la oportunidad como el permiso de subir poco a poco. De momento, nada más.

Por supuesto, decidí subir: soy una luchadora, una guerrera, y la ansiedad no iba a ganarme la batalla. Lo alucinante fue descubrir que no tenía que pelear, ya que la ansiedad no era mi enemiga. Digamos que más que una batalla era un abrir los ojos, los brazos de par en par, tender la mano; era mirar el cielo, a las personas y conectar con el mundo. Solo abriéndome y dejando de luchar podría descifrar lo que la ansiedad quería decirme.

De modo que en el abismo descubrí que lo esencial estaba ahí. Lo extraordinario ya estaba a mi alcance; había estado ahí todo ese tiempo. Sin necesidad de permanecer agarrada a mi ancla, quedé flotando en un espléndido océano. Ya no intentaba salir corriendo ni luchar contra tiburones inexistentes ni buscar desesperadamente un chaleco salvavidas al que aferrarme. Fluía con el océano y sentía el oleaje transportándome hacia un sinfín de oportunidades y de maneras de ver la vida. Poco a poco, sin forzar nada, con la agitación propia del oleaje, el ancla iba quedando más y más lejos de mí. La corriente fue alejándola de mi vista y dándome la oportunidad de estar sola, con el único auxilio de mi propia marea interna. Ya no existía un cabo al que sostenerme. Solo estaba yo.

Acepta el mundo tal y como es

Para superar la ansiedad, es esencial entender qué es, por qué y para qué la tenemos. Conocerla es el primer paso para comprenderla. Si la analizamos desde una perspectiva fisiológica, entenderemos que, por mucho malestar que nos cause, es inofensiva. Empezamos por quitarle un poquito de hierro al asunto. Una vez asumido eso, la clave número uno para superarla: la aceptación. ¡Ojo! No debemos confundir aceptación con resignación. La resignación es rendirse, interpretar el papel de víctima. No queremos eso —no más—, porque viene justo a enseñarte lo fuerte que eres y por más que creas todo lo contrario (recuerda que tu mente está condicionada por los moscones). Aceptarla, en cambio, es un punto de partida, el primer adoquín para construir la nueva calzada, la de la ruta saludable. Soy consciente de que es la parte más complicada, así que veamos cómo podemos lograrlo.

La aceptación es un potente trabajo interno de humildad. Aceptar significa abrazar y acoger sin resentimiento lo que no podemos cambiar.

Visualicemos una intensa noche de tormenta. La tormenta es potente, fuerte y violenta, y estamos refugiados en una casa frente al mar —puestos a imaginar, ¿por qué no?—, observando cómo el cielo se afana en romper las olas con sus relámpagos. Los truenos hacen que retumben los cimientos y que nos echemos a temblar. Algo así nos da un poquito o un mucho de miedo, pues sería mucho más placentera una noche estrellada con el mar en calma en la que nos paseáramos con un helado de vainilla por la orilla del mar mientras una suave y cálida brisa nos acaricia la piel. La realidad es que la tormenta cada vez es más fuerte, más violenta, más intensa. Seguimos en casa observándola; de hecho, no podemos hacer nada más que observarla. El siguiente paso es agradecer que esté ahí puesto que tiene su función en el planeta: los meteorólogos afirman que regulan la temperatura global. La tormenta pasará y lo sabemos: no puede haber una que dure hasta la eternidad; ni ha existido ni existirá. Saldrá el sol, llegará la brisa cálida y podremos salir a tomar el helado de vainilla. Mientras tanto, mientras el cielo resplandece por momentos y los truenos retumban sin descanso, la aceptamos. Existe, es su momento y, a pesar de ser intensa, tiene una función. No está en nuestra mano ni depende de nosotros hacerla desaparecer. Por si sola, se disipará y desaparecerá dejando un sugerente olor a tierra mojada. Por más que gritemos, pataleemos y nos esforcemos en suplicarle que se vaya, no nos hará caso y nuestros gritos y esfuerzos solo servirán para agotarnos física y emocionalmente, además de para frustrarnos.

Puede que el acto de aceptar sea de los más duros y difíciles de asumir. Es muy complicado nadar en aguas turbulentas y confiar en que no van a ahogarte. Lo positivo y fácil de la aceptación, ¿sabes qué es? Que no tienes que hacer nada. Solo dejarte caer, permitir que te arrastre la corriente —seguimos con la metáfora—. Observar la tormenta y no juzgarla: es todo. Los juicios internos no sirven para nada. Cuando tomas la determinación de ponerla a prueba y emplearla, no solo con la ansiedad, sino en las situaciones que te interpelan día a día, te encuentras con una diferencia radical. Sé que lo sabes igual que lo sé yo: resulta agotador no aceptar las cosas tal y como son.

Durante años me victimicé por tener ansiedad. No hacía más que decir lo injusto que era tenerla, que por culpa de ella no podía ser feliz ni lograr hacer nada de lo que me gustaba; me lo repetía una y otra vez y les calentaba a mis amigos con la misma cantinela. ¿Aceptar algo que detestaba? ¡Imposible! Yo aceptaba la subida de los impuestos, pagar una barbaridad de alquiler, que un amigo se fuera lejos o incluso una muerte, pero que de vez en cuando me dieran ataques de pánico… ¡no! ¿Por qué a mí? Yo, que soy buena persona, que ayudo a los demás, que sufro por mi familia, que deseo el amor y la paz en el mundo. ¿Por qué? Ese era mi diálogo interior. Nunca me sirvió para nada que no fuera machacarme y sufrir..

Hubo un antes y un después de la noche en que experimenté la aceptación de verdad.

Había ido con mi pareja al cine a ver Eurovisión. La sala estaba llena y el ambiente era muy divertido y familiar. Entre canción y canción, las luces del patio de butacas iluminaban un puestecito de golosinas y palomitas justo debajo de la gran pantalla. Era tan divertido: el buen ambiente, el olor a palomitas, los dulces y refrescos, la música; todos disfrutando y aplaudiendo. El momento era ideal y, sin embargo, fui notando un leve cosquilleo que se volvió hormigueo intenso en las piernas y el consabido nudo en el estómago. Y así fue. Dejé de disfrutar para volcarme en pensamientos catastróficos y aterradores. Cuando acabó Eurovisión, me levanté de la butaca sin notar las piernas por lo mucho que me habían temblado durante todo el Festival.

Camino de casa, a lomos de la moto, veía las luces de la ciudad con una extrañeza siniestra. Estaba fuera de mí y llena de juicios y preguntas sin respuesta. Al llegar, tumbarme en la cama e intentar dormir, volvió a sacudirme un temblor por todo el cuerpo y un escalofrío helado por la nuca. Una vez más, me decepcionaba a mí misma, pues no había cosa que más asco me diera que la incapacidad de disfrutar en las situaciones en las que se suponía había que hacerlo.

Me levanté de la cama y me tiré al suelo, impotente, a punto de echarme a llorar. Fue cuando me vino a la cabeza lo de la aceptación; lo había leído en varios libros de autoayuda sobre ansiedad, pero nunca había acabado de entenderlo. No perdía nada por intentarlo. Intentar aceptar. Así que, sentada en el suelo de mi habitación y a los pies de la cama, abrí los brazos como nunca antes los había abierto y me afané en escuchar las voces de mi cuerpo con toda la atención de que fui capaz. Sentí con una precisión extraordinaria cómo temblaban mis piernas y cómo el escalofrío en mi nuca me erizaba los pelos. Tomé una intensa bocanada de aire y, acompañando la inspiración, hice un esfuerzo aún mayor para aumentar la apertura de mis brazos. No podía tenerlos más abiertos. Estando así, agudicé al máximo mis sentidos y, conforme experimentaba la tormenta interna, grité hacia adentro lo dispuesta que estaba a sufrir ansiedad, que no solo estaba dispuesta, sino preparada. Continué respirando hondo mientras me decía que me entregaba a esa locura, que iba a dejar que la vida me sorprendiera con lo que tuviera que venir. «Aquí y ahora suelto esta resistencia y acepto mi ansiedad, mis miedos y mis temores, acepto que la vida me traiga lo que tenga que traerme. Podré sostenerlo. Yo puedo». Para mi sorpresa, empecé a relajarme. El temblor desapareció y volví a la cama más calmada. Dormí profundamente. Creo que aquella noche hice una especie de clic porque mi vida empezó a tomar otra dirección.

Aprender a dejarse llevar por esa corriente no es fácil, pero es necesario. Hay situaciones que son muy duras de aceptar: la muerte de un familiar, un accidente de tráfico, una enfermedad, la pérdida de un trabajo… Pero existen, no podemos hacer nada; por más que lo intentemos, ese familiar seguirá muerto, ese accidente habrá pasado, la enfermedad seguirá su curso… Nada que hacer. Solo sentirlo, llorar y sufrir, si es necesario, durante un tiempo. Y mirar hacia adelante para ver qué está en nuestra mano hacer.

Aceptar la ansiedad me llevó años, muchísimos años, demasiados. Me llevó tanto tiempo porque fui incapaz de comprender el significado de la aceptación. Para mí, aceptar significaba resignarme, perder. Cuando entiendes que aceptar es ver la realidad con una mirada más humilde y amorosa, todo cambia. Tienes derecho a sentir ansiedad, tienes derecho a dejar que te sucedan cosas buenas, pero también a que te sucedan cosas no tan agradables. Una vida perfecta consiste en una vida llena de altos y bajos, de infortunios, premios y regalos. Todo forma parte de la vida y todo contiene una parte y su contraria.

Déjate llevar, siente lo que sientas y respira hondo. Acepta tus síntomas, acepta tu vulnerabilidad, acepta tu temor, tu miedo, tus fobias, tu desasosiego. Aceptar es una preciosa manera de empezar a quererte como no imaginas. Aceptar te hará sentir libre, amiga mía, amigo mío, ligeros como plumas y sin coacciones, ni externas ni internas.

Cuídate

Es tan bonito cuidarse, tan increíblemente necesario y esencial si quieres que todo funcione… De lo contrario, damos un terrible mensaje de dejadez, de abandono, un mensaje que nos dice que no nos queremos y que no valemos la pena.

Para dejar de sentir ansiedad, tienes que conocer y reconocerte lo mucho que vales, aunque de entrada solo sea una idea. Empieza por ser honesto contigo mismo, contigo misma, amiga mía, y comprométete a dar pequeños pasos: el primero, cuidarte; el segundo, no exigirte más de lo que puedes dar ahora mismo; el tercero, abrir tu mente. Ya sabes: despacio y buena letra.

Cada persona necesita unos cuidados muy diferentes; tendrás que descubrir cuáles son los tuyos. No obstante, hay una serie de prácticas tan básicas y simples que no nos las tomamos en serio. Hasta que el cuerpo empieza a mandarnos señales que, además, pasamos por alto, como que no pasa nada, que somos indestructibles, eternamente jóvenes, sanos y fuertes. Pero el cuerpo necesita de nuestro mimo y atención diarios, aunque nos empeñemos en ir a la contra con hábitos tóxicos y nocivos. Los normalizamos y vivimos en el engaño; hábitos como el tabaco, el alcohol, la mala alimentación y el sedentarismo destruyen a sus inquilinos: los matan y les restan días de vida. En el mejor de los casos harán que esas vidas sean de poca calidad. Y si crees que a ti no te afectan, te engañas. No tienes una sensibilidad tan fina como para detectar qué pasa por dentro de tu organismo.

Te contaré las acciones que me pusieron en la ruta de cuidarme cada vez más y mejor y cómo haciendo que formaran parte de mi día a día, mi cuerpo y mi mente se fueron sintiendo más libres y sanos, cómo la ansiedad se iba esfumando y yo iba entrando en un estado físico y emocional fuerte y poderoso.


Empieza respirando

La respiración es algo natural e involuntario que hacemos sin pensar. Inspiramos y expiramos las veinticuatro horas del día sin parar, incluso cuando dormimos. Algunas personas con ansiedad tienen la sensación de no poder respirar, de que les falta el aire, y sufren pensando que en algún momento no podrán volver a inspirar y morirán ahogados. Para quitarte este miedo, si también te pasa a ti, haz esto: deja de respirar a voluntad, aguanta la respiración unos segundos. Comprobarás que tu sistema autónomo se encarga de coger aire y llenar los pulmones. Por más que lo intentes, no lo conseguirás. De hecho, nadie ha podido suicidarse así, y mira que podría ser un método limpio, fácil y barato para quien se abandona a la desesperación… Pero el cuerpo está programado para la supervivencia y siempre quiere lo mejor para nosotros; y, por supuesto, respirar.

Ahora bien, que respiremos de forma natural y sin tener que poner empeño no significa que no podamos hacerlo de forma más consciente y efectiva. Todas y cada una de las veces que he sentido ansiedad, mi respiración era mucho más agitada y acelerada de lo habitual y sentía cómo se hinchaba mi pecho en lugar de mi estómago. Una respiración agitada y una tremenda sensación de falta de aire, como si mis pulmones se hubieran vuelto vagos y mis orificios nasales tuvieran una tupida telaraña que los taponase. En estado de pánico es muy difícil pararse a contemplar la respiración y hacerla pausada, por eso es tan importante llevar conciencia a cómo entra y sale el aire de manera habitual, haciendo de ello una rutina, un hábito.

Un día sufrí un ataque de pánico horrible. Y lo sabía: concentrarme en la respiración diafragmática era la solución, pero fue intentarlo y me puse todavía más nerviosa. Estaba convencida de que si trataba de respirar bien, respiraría todavía peor. Y esto pasó porque no tenía costumbre, ni mucho menos hábito, de atender a cómo respiraba habitualmente. Pero hazme caso: puedes poner el foco en la respiración en cualquier momento del día: esperando el bus, en la cama justo antes de dormirte, mientras ves la tele repantingado en el sofá; puedes, incluso, sentarte expresamente a observar cómo lo haces.

Ponte una mano en el estómago y la otra en el pecho, haz una inspiración profunda por la nariz y fíjate en cómo se infla tu abdomen, como si se tratase de un globo. Al expulsar el aire por la boca, suavemente, nota cómo ese globo se va desinflando poco a poco. Lo interesante es ir practicando cada día para que caigas en la cuenta de que tu abdomen se infla mucho más que tu pecho. Es la respiración diafragmática, la respiración ideal, y con un poco de práctica, ¡lo habrás conseguido!

Siempre que respiro de manera consciente, me lo tomo como si estuviera dándoles un masajito a mis órganos internos, como una sesión de mimos al interior de mi cuerpo, incluso un baño de oxígeno a mi sangre. Respirar de manera pausada y abdominal amplia la capacidad de los pulmones y oxigena el cuerpo, así que los beneficios, tanto a nivel físico como psicológico, son muy potentes. Ahora bien, si solo lo hacemos un día, no lo apreciaremos en lo que vale, puesto que la atención se dispara en muchas direcciones y no advertirá el valor de la atención enfocada, incluso como sedante. En cambio, si dedicamos cada día unos pocos minutos a observar con plenitud cómo cogemos aire al inspirar y cómo lo soltamos al expirar, cómo el aire penetra en las fosas nasales y se expande para, segundos después, salir más cálido; si nos centramos en notar cómo se hincha y deshincha el abdomen con cada respiración; si examinamos los pensamientos que van y vienen sin juzgarlos, entramos en un contacto profundo con este vehículo que llamamos cuerpo y logramos que cambie la actividad interna. Nos sosegamos. Practícalo diez minutos cada día y me cuentas si no es así.

La ansiedad llega, más o menos, de repente, pero el cuerpo tiene el buen gusto de avisarnos unos minutos antes. La respiración se agita, las piernas se encojen o tiemblan, el sudor aparece en las manos y los pensamientos se desatan como cabras locas. En esos instantes, cuando la ansiedad hace sonar las alarmas, es cuando debemos centrarnos en la respiración; detenernos, dejar todo lo que estemos haciendo y hacer respiraciones profundas, sin forzar nada, concentrados en el vaivén de entrada y salida del aire. Permitir que sea el abdomen y no el pecho el que se llene de aire.

Para completar esto que te cuento, añadiré que en uno de los cursos de supervivencia en la montaña al que asistí, me enseñaron que, en el caso de pérdida en medio del bosque, lo primero era sentarse en el suelo un minuto para hacer unas cuantas respiraciones profundas antes de tomar cualquier decisión o de empezar a dar vueltas en plan histérico. Por tanto, algo tan sencillo como sentarnos a respirar pone calma corporal y mental y contribuye a que tomemos buenas decisiones. Lograr con cada respiración que la siguiente sea más pausada, más larga, y esbozar una ligera sonrisa mientras lo hacemos garantiza un bienestar inmediato.

Mira cuántos beneficios te aporta tomar conciencia de las respiraciones y hacerlas profundas:

- Consigue regular el estrés y la ansiedad.

- Elimina las toxinas del cuerpo.

- Ayuda a adoptar una mejor postura corporal.

- Cuida del corazón.

- Estimula el sistema linfático.

- Mejora la digestión.

- Disminuye la sensación de dolor.

El oxígeno es una fuente de salud, fortalece la vitalidad del cuerpo y de la mente y es el origen de una efectiva relajación. De esta manera, la ansiedad se dará por escuchada y no golpeará con tanta fuerza. El cuerpo respirará y te sentirás mejor. Pero recuerda: es imprescindible que lo instales en tu día a día. Relájate y respira hondo, dale a tu cuerpo ese masajito interno que tanto le gusta. Familiarízate con esa parte que es tan tuya como la externa y que, sin embargo, desconoces. Ahí empieza todo.

La magia de la meditación

La meditación puede cambiar la mente. Esta práctica es aconsejada por todos los profesionales de la salud y por todas y cada una de las personas que la han practicado. Algunas tienen una imagen de la meditación muy equivocada y creen que para meditar hay que ser un hierbas y levantarse a las cinco de la mañana cada día, subir al Tíbet y permanecer en la posición de loto durante tres horas con los ojos cerrados, quietos como estatuas y concentrados. ¡Para nada es así! Es mucho más sencillo. Y los beneficios son increíbles. Aquí tienes algunos:

- Los niveles de ansiedad y depresión disminuyen notablemente.

- Se activan algunas zonas del cerebro, asociadas con la empatía, la compasión y el amor.

- Tiene efectos positivos sobre la telomerasa, una molécula encargada de alargar los segmentos de ADN en los extremos de los cromosomas.

- Se reduce el volumen de la amígdala, que es la región del cerebro involucrada en el proceso del miedo y otras emociones negativas.

- Ayuda a descansar mejor y previene el insomnio.

- Mejora la memoria.

- Reduce la presión sanguínea.

- Ayuda a tomar mucha más conciencia personal.

- Expande la salud en general.

- Favorece la estabilidad emocional.

- Relaja la tensión muscular.

- Incrementa la concentración.

- Contribuye a mejorar el estado anímico.

Son tantos los beneficios de la meditación que no los podemos dejar pasar. Meditar nos ayuda a crecer interiormente, a aceptarnos mejor a nosotros mismos y, de esta manera, a no caer de forma automática en pensamientos negativos o repetitivos que conducen a la ansiedad. Numerosos estudios demuestran que la meditación aumenta, en general, el estado de satisfacción con que percibimos la vida, disminuye la ansiedad y aporta salud. Son suficientes dos sencillas prácticas diarias, una por la mañana y otra por la noche, para notar sus múltiples beneficios.

¿Cuándo empezar a meditar? Ahora mismo. Ya. ¿Cómo empezar a meditar? Hay miles de vídeos en YouTube con meditaciones guiadas, docenas de Apps para descargar y aprender la práctica. También hay multitud de centros que imparten clases de meditación, aunque podemos hacerla en casa con la ayuda de un audio guiado.

¿Cuánto tiempo tengo que meditar? Yo te aconsejo empezar con cinco minutos por la mañana y cinco minutos por la noche. Poco a poco, ve ampliando a diez minutos y sensibilizándote con lo que te va bien a ti. Lo importante es que seas constante.

¿Es difícil meditar? No. Solo hay que permanecer en un lugar tranquilo, alejado de ruidos y distracciones, con el teléfono móvil desconectado y un audio como guía. También puedes ponerte algo de música relajante, pero basta el silencio.

Observarnos conscientemente: se trata de eso, de estar en el presente conectando con las sensaciones internas y los estímulos externos. Sentir la respiración, el cuerpo y el estado mental. Sin juicios, solo contemplarlo y dirigir la atención plena hacia la respiración.

Tengo que reconocer que la primera vez que medité me resultó muy extraña. Yo entendía la meditación como algo muy alejado de mí. Pensaba que meditar acentuaría mi estado de nervios, que no me serviría de nada, que eso era para otro tipo de personas. Una serie de pensamientos cargados de prejuicios y sin fundamento. En realidad, eran excusas que me situaban, una vez más, en el rol de víctima, con una mentalidad cerrada y poco curiosa y todos los ingredientes para seguir perpetuando la ansiedad.

Uno de los psicólogos que me trató me repitió una y mil veces que debía meditar, que sentiría sus beneficios y que necesitaba calmar mi mente y entrenarla para lograr apaciguarla. No le hice caso. ¿Cómo iba a ayudarme a mí sentarme cinco minutos al día en un cojín a observar la respiración? Eso era imposible. Si lo que yo sentía a diario era terror y pánico, sentarme a respirar no podía ayudarme. ¿O es que el buen hombre creía que no respiraba sin necesidad de ponerme a ello?

En efecto, con aquella mentalidad, nada me ayudó. Hasta que llegó un día en que me vi muy apurada, un sábado en que debía coger el coche para ir a ver a un familiar a tan solo cien kilómetros de distancia. Me sentía muy angustiada y las alarmas se encendieron: no soportaría el viaje en coche, me daría ansiedad a mitad de camino y me volvería loca en medio de la autopista. Estaba convencida de que, incluso, podría provocar un accidente. Tenía fuego cruzado dentro de mí: una discusión interna horrible. Por un lado, lo mejor sería quedarme en casa. No ir. No me sentía preparada, ni con fuerzas de coger el coche. Por otro lado, me preocupaba la idea de fallar a mi familia si no iba a verlos. Fallaría a mi pareja y todos pensarían que estaba loca (por algo tan ridículo como ser incapaz de salir de casa).

Tomé la determinación de subir al coche y recorrer los interminables kilómetros, pero no lo hice por mí, sino por el «qué dirían» y por no causar malestar a los míos. La ansiedad era tal minutos antes de salir, que decidí hacer caso a mi psicólogo y practicar la meditación diez minutos. Me senté en el suelo de mi habitación, con la ropa y el bolso puestos y sin avisar siquiera a mi pareja de que me disponía a meditar. Me senté, apagué la luz y cerré los ojos.

Ahí estaba yo, con mi vestidito rojo con topitos blancos estampados, el bolso de mimbre en un hombro y mis zapatos de tacón bien calzados. Sentada en el suelo de casa, temblando y sintiéndome una estúpida. Me invadieron los pensamientos negativos y las prisas en un momento en que estábamos listos para marcharnos. ¿Cómo iba a meditar de esa manera? Te prometo que lo intenté, pero aumentaron mis nervios y me convencí de que la meditación, tal y como yo sospechaba, no era para mí. Así que añadí a mi lista de pensamientos puñeteros unos pocos más. Me atornillé en la cabeza que yo no sabía ni sabría meditar jamás, que la meditación iba bien para algunas personas, pero no para mí. Estaba segura de que a mí me sentaba peor y de que, en lugar de beneficios, me traía más malestar. ¡Menudo lío tenía en la sesera! Pero ese fue mi proceso.

Tardé unos pocos años más en comprender que debía ser más humilde con ese tema y que meditar no era sentarse en un cojín y cerrar los ojos, sino que empezaba con una especie de pacto con uno mismo, un compromiso interno y un cuidado y mimo especiales. De modo que, mi segundo encuentro con la meditación fue todo un precioso ritual.

Preparé un rinconcito de una habitación, una mantita, un cojín, encendí una vela perfumada, desactivé las notificaciones de mi teléfono, avisé a mi chico que iba a ponerme a meditar y que no debía molestarme, me unté las manos con una crema de eucalipto, menta y lavanda ¡que me encanta! y me masajeé sienes y hombros con el ungüento. Preparé un audio con una meditación guiada de diez minutos y, antes de darle al play, cerré los ojos, me puse las manos sobre el pecho y dediqué unas palabras de amor hacia mí misma y hacia aquel acto que me disponía a probar.

Al principio no fue fácil: los pensamientos bailaban solos, me molestaba la postura, me movía continuamente y me impacientaba porque me aburría. Más adelante, comprendí que todo eso era natural, que los pensamientos pueden y deben fluctuar, que mi cuerpo no estaba cómodo y que no pasaba ni pasa nada por ello, que aburrirse también está bien. Lo importante residía en dedicarme unos minutos solo a mí. Con el tiempo, la constancia y la práctica adquirí mayor conciencia de mi cuerpo, de mi respiración, de mis emociones y de mi estado mental. Los cinco minutos se convirtieron en quince, luego en veinte y, ¡oh, maravilla!, alcancé el anhelado relax.

Cuando era niña veraneaba con mis padres en un apartamento de playa. Tenía enormes ventanales en todas las estancias por los que se colaba la luz sin impedimento alguno. Desde cualquier rincón, se veía el mar. Era un apartamento sencillo, con apenas un sofá, una mesa redonda de madera color cerezo claro, un pequeño mueble de comedor y tres camas. Los armarios solo guardaban lo básico en su interior: una manta para el invierno, una chaqueta de abrigo para cada uno de nosotros, bañadores y tres pares de chanclas. Pero lo que los hacía especiales eran el puñado de chapas ochenteras que mis hermanos habían ido dejando enganchadas en la parte interior de las puertas. Aún hoy respiro el olor que desprendían cuando me metía dentro jugando al escondite. Si cierro los ojos, soy capaz de viajar al pasado y siento, al instante, una nostalgia y una felicidad inmensa que me invade hasta las tripas. También soy capaz de reproducir en mi cabeza las melodías que hacía sonar el tocadiscos durante aquellos inolvidables veranos. Canciones de Eros Ramazzotti, Diango, Viceversa, OBK, Prince y los grandes éxitos de cada verano, como El Tiburón, de Proyecto 1, Lambada, de Kaoma, o alguna de las canciones de Loco Mía. Al ser un lugar al que solo íbamos por temporadas y como la gran parte del tiempo estábamos en la playa, apenas se acumulaban trastos fuera de lo imprescindible: las toallas de playa, las chanclas, la sombrilla y unos pocos utensilios de cocina. Ahora entiendo que aquel fue, sin saberlo, mi primer contacto con el minimalismo, del mismo modo que sé que mis recuerdos del apartamento son, sin duda, los más felices de mi vida.

Durante aquellos veranos disfruté de verdad, conté cientos de estrellas en el cielo, acumulé deseos, aprendí a montar en bicicleta, a nadar, descubrí los erizos de mar, aprendí a cuidar gallinas y a comer verduras del huerto, tuve mi primer grupo de amigos y recibí mi primer beso. Las experiencias más inolvidables, más afines a mí, las viví en aquel lugar.

Teníamos como vecinos a un matrimonio increíble: los más modernos y carismáticos de la época, divertidos, risueños, deportistas y alocados. Eran muy amigos de mis padres y convivíamos todo el verano puerta con puerta, apenas a un metro de distancia y siempre abiertas, de manera que compartíamos el mismo rellano. Las terrazas quedaban separadas por una jardinera preciosa, llena de coloristas geranios. Nos llevábamos tan bien, que acabamos convirtiendo los dos apartamentos en uno solo durante todo el verano, como si fuéramos una única familia. Íbamos juntos a la playa, comíamos y cenábamos juntos, y disfrutábamos tanto de los días de sol como de los lluviosos.

Pero si algo o alguien destacaba sobre todo lo demás era ella, la mujer de aquel matrimonio. Lali era diferente a todas las mujeres que he conocido. Irradiaba alegría, desparpajo, locura, intensidad y sensualidad en todo lo que hacía. Era muy guapa y llamativa. Lucía una melena larga, rizada y rubia, unos ojos enormes llenos de pasión; sus labios eran muy finitos, pero exhibía una dentadura perfecta y, aunque no era muy alta, tenía un cuerpo de escándalo. Vestía siempre con tejanos ajustados de talle alto, deportivas de color blanco y camisetas cortadas por ella misma. Nunca usaba sujetador y, de alguna manera, sus hombros, su cintura o sus pechos quedaban al descubierto. Hasta la cicatriz que le recorría el torso, ‍una cicatriz enorme grabada en su piel y que separaba sus pechos, la hacía especial. Su corazón latía a ritmo del tictac de un marcapasos. Siendo yo muy pequeña, me gustaba pedirle un abrazo para escuchar ese ruidito; me imaginaba que tenía dentro un reloj. Siempre estaba contenta, siempre cantando canciones de Luis Miguel, hablando de música, de cosas bonitas y alegres a pesar de haber pasado por el quirófano en numerosas ocasiones y de haberse enfrentado a la muerte desde muy niña. Era una mujer enferma, que había rozado la muerte en más de una ocasión, pero era lo que menos percibías cuando estabas con ella: ni enfermedad ni muerte. Mientras contemplaba el horizonte infinito, me contaba que no quería morir, sino vivir para siempre, disfrutar, bailar, cantar, comer, pisar la arena, bañarse desnuda en el mar, viajar, escuchar música y saborear en cualquier momento una onza de chocolate. Me decía que le asustaba morirse porque tenía la convicción de que no había nada después. Sentía una pena infinita por no seguir en este mundo.

Con apenas siete u ocho años, me sentaba en la mesa de su cocina y la observaba cocinar o fregar los platos. Era fascinante mirarla: todo lo hacía concentrada; si fregaba los platos, empleaba todos y cada uno de sus sentidos en la tarea. Creo que aquella capacidad innata que tenía de vivir el presente en plenitud es lo que la hacía especial. Cuando comía chocolate, disfrutaba de la sed que le dejaba el amargor del cacao y bebía agua saboreando el placer del líquido recorriendo su garganta. Su descripción textual era: «¡Es una gozada!». Cuando cocinaba, troceaba las verduras de una manera meticulosa y perfeccionista, en trocitos muy pequeños. Fijaba la mirada en el cuchillo, sus manos y las verduras; no existía nada más. Durante mi infancia y mi juventud, me regaló muchos consejos sobre el amor y las amistades, así de avanzada era para la época. Feminista, muy abierta y liberal, segura de sí misma y valiente, en ocasiones inocente y, a veces, algo infantil. Tenía la esencia de una adolescente, pero la sabiduría de una mujer adulta.

No meditaba, ni conocía el mindfulness, ni sabía de la conciencia plena, ni de ninguna de esas prácticas. De algún modo, las llevaba consigo de forma innata. No había más que observarla unos pocos minutos para descubrir que estaba en su mundo, viviendo con todos y cada uno de los sentidos.

Pienso en ella a menudo. La echo de menos. Me gustaría abrazarla y escuchar su tic-tac una vez más o su voz rasgada tan peculiar, pero sus sentidos ya no están en este mundo. Se me rompe el corazón, porque unos días antes de morir me llamó por teléfono y no se lo cogí. Pensé «mañana la llamo». Estuve días mirando sin parar su llamada perdida. Veía su nombre en la pantalla del móvil y no podía perdonarme no haber descolgado el teléfono. Quería creer que, si miraba fijamente la llamada perdida, podría volver a llamarme, podríamos hablar como otras veces. Pero así no funcionan las cosas y la llamada se quedó ahí, perdida para siempre.

En alguna ocasión, he pasado por aquellos apartamentos que ya no son nuestros y me dejo caer por la que fue nuestra calle y miro hacia arriba. Ya no están los geranios floridos ni queda nada de los maravillosos años 90. Ahora solo son dos viejos apartamentos. La fachada del edificio está marcada por el paso de los años, y las persianas, siempre bajadas. Las jardineras, secas, sin geranios ni flor alguna.

Me parecía idóneo rememorar a aquella gran mujer en este capítulo porque es fácil confundir el mindfulness con una técnica muy sofisticada e imposible de dominar. No es así. La atención plena podemos practicarla cada día con cada acción. Podemos vivir la vida haciendo una cosa mientras pensamos en otra, que es la manera ilógica de funcionar y la más común, o bien podemos vivir la vida con todos los sentidos centrados en el presente, en el aquí y ahora. Centrar la atención en el agua que se desliza por la garganta al beber, en cortar las verduras de forma minuciosa, en mirar la Luna o en las canciones que escuchamos. Impregnarnos del presente puede abrirnos la mente de tal manera, que la vida pase más lenta y con más sentido.

La meditación y el mindfulness son un auténtico tesoro que no deberías pasar por alto. Ábrelo y disfrútalo. Date tiempo, trátate bien y acepta cada una de las meditaciones como venga. Nunca hay una meditación igual, aunque la hagas con el mismo audio que ayer, porque hoy ya eres una persona distinta por más que haya un hilo conductor con el ayer. También tu cuerpo está distinto cada día.

Una cosa más: descubrí algo superinteresante con el mindfulness y es que permitía practicarlo en cualquier lugar y situación, caminando por la calle o pelando una zanahoria. Así que te invito a que tomes aire, respires hondo y te llenes de vida.

Come comida, no basura

Nuestro cuerpo es sagrado: es nuestro templo. Cuidarlo por dentro se logra con alimentos plenos de nutrientes que nos ayudan a estar sanos, vitales y con buena energía. Los supermercados están atestados de productos muy económicos, ultra procesados y con una gran cantidad de azúcares que perjudican la salud. Los tenemos al alcance, ocupan los mejores estantes y emplean publicidad engañosa para engatusarnos. Es muy fácil dejarse embaucar por los anuncios y confiar la alimentación a bolsitas o botes fáciles de abrir, y atestados de aditivos, azúcar para parar un tren, conservantes y saborizantes.

Hace apenas 50 años, los hábitos alimentarios se ceñían a los productos de temporada de la agricultura local. Mis abuelos servían en la mesa cocidos de legumbres, sopas de verduras y de pollo, huevos, ensaladas acompañando cada plato, pescado fresco, arroz de pobre o a la cubana. Para el postre, fruta de temporada. Bueno, me consta que mi abuelo, después de comer, siempre degustaba una rodajita de queso antes de la fruta.

Nuestros antepasados obtenían los alimentos de la tierra, de sus cultivos o granjas. En las ciudades se servían de las tiendas del barrio, pequeños comercios especializados que disponían de auténticos productos locales y frescos. Aquellas tiendas, con el paso de los años, han ido desapareciendo dando lugar a grandes superficies repletas de productos manipulados, fabricados a gran escala, pensando bien poco en la calidad y la salud del consumidor final y enfocados en un único objetivo: multiplicar los beneficios a base de vender barato y, así, mayores cantidades. Añaden pesticidas, hormonas, antibióticos, conservantes, estabilizantes, emulsionantes, disolventes, aglutinantes, aumentadores de volumen, edulcorantes, resaltadores sensoriales, sabores y colores. Todo eso y mucho más le metemos a nuestro cuerpo serrano, engañados por anuncios publicitarios que nos aseguran lo sano y divertido que es comer esos subproductos. «Si tu abuela no entiende los ingredientes del etiquetado de lo que te vas a comer, no te lo comas». Me encanta ese dicho, pero lo cierto es que yo no tengo la edad que tendría mi abuela ni tengo pajolera idea de qué significa difosfato, carbonato de sodio, emulgente, diglicéridos de ácidos grasos, colorante E-105d, sorbato potásico, corrector de acidez E-262 o estabilizante.

Me cuesta imaginar a mis abuelos en su preciosa casa de pueblo, en la mesa de la cocina y junto a la chimenea, con olor a leña quemada, reunidos en la mesa y diciendo: «María, pásame el diglicérido de ácidos grasos, por favor». Tampoco imagino a mi abuela María poniéndole estabilizante o emulgente en la merienda de su hijo Paco.

De nuevo, nos encontramos con que debemos volver a lo simple, a lo esencial. ¿Para qué complicarnos la vida y llenarla de cosas que ni siquiera sabemos qué son? No está de más lanzar una mirada al pasado y copiarnos de una de las mejores herencias que nos dejaron nuestros mayores: la importancia de cocinar, de comer, de sentarnos juntos a la mesa, de agradecer cada mordisco, de disfrutar, saborear y compartir. Estamos dejando de lado la alimentación con una lamentable excusa: la falta de tiempo. La publicidad se encarga de transmitir lo ideal que es comer polvos con fideos secos que, tras pasar dos minutos en el microondas, se convierten en un maravilloso manjar. Es tan divertido, que hasta te lo tararea un famoso cantante para que no se te olvide.

No tener tiempo para comer bien es no tener tiempo para vivir bien.

Cuando empecé a entender lo valioso que era alimentarme de verdad, se acabaron los vértigos, los mareos, los bajones de energía, las noches de insomnio, la pérdida de pelo y la palidez de mi cara. Comer bien supuso un antes y un después en mi vida. No solo me aporta mucha más energía, sino que además duermo muchísimo mejor y apenas estoy enferma; hace años que no he vuelto a padecer un mísero resfriado. Mi mente está más despejada, más optimista y atenta. Que sepas que el cerebro necesita nutrientes para su adecuado funcionamiento y que los nutrientes están en los alimentos; de hecho, el omega-3 debe ser un imprescindible en nuestra dieta: salmón, atún, sardinas, nueces, semillas de linaza, chía, entre otros. Se considera «el alimento para el cerebro» porque contribuye a mejorar la memoria, a retrasar el envejecimiento neuronal y ayuda a combatir la depresión y los déficits de atención o hiperactividad.

Comer bien es algo que se puede aprender, se puede ir adquiriendo con la práctica y… con las ganas. Es sencillo: basta con comprar alimentos sanos, frescos y que hayan pasado lo menos posible por cadenas de procesado. Por ejemplo, frutas, verduras, hortalizas, pescado fresco, carne, huevos, frutos secos, legumbres, lácteos y cereales. Te recomiendo elaborar un menú semanal que te resulte apetecible y que hagas la compra tomando ese menú como referencia. Te animo a que lo cocines con mimo y cariño porque es lo que vas a meter en tu cuerpo, lo que te proporcionará la energía y las fuerzas necesarias para mantener una mentalidad sana y positiva.

Busca tiempo para cocinar y protégelo; de hecho, tampoco se requiere tanto y, menos, si te acostumbras a planificar menús saludables. Organízate para ir a comprar a la frutería de tu barrio, a la charcutería, la pescadería, y elige cuidadosamente los alimentos; disfruta de la variedad de colores, los aromas y el olor. Ya, en casa, lávalos bien, consérvalos y cocínalos. Dedica unos minutos preciosos para emplatarlos con delicadeza,  sentarte a comer en soledad o en familia; en cualquier caso, disfrutando de la comida. La comida es amor, la comida es sabor, la comida es un placer y nos da la vida. Démosle el lugar que merece. Vale la pena que la valoremos y nos recreemos con cada bocado que visita nuestro paladar.

Pensar que no tenemos tiempo es muy injusto cuando hablamos de comer y de salud. Desperdiciamos muchísimo en acciones que, a buen seguro, no lo merecen o no tanto, así que sería muy interesante revisar en qué invertimos esas horas que no vuelven y cómo hacer para que nos cuadre al día una, como mínimo, para cocinar. Sesenta minutos en todo un día.

Cada día que cocinas con intención y pones atención, que compras conscientemente y que comes de igual modo, es un día que en te cuidas, en que practicas ecología, salud y bienestar con tu propio cuerpo. Todo ello contribuye a un estado emocional y psicológico estupendo. ¡Es la caña! Y solo se trata de sosegar el ritmo. ¿No es fantástico?

Uno de los principales síntomas de la ansiedad es el hambre emocional. Se puede experimentar un ansia mayor por comer alimentos muy dulces o muy salados o, en cambio, como era mi caso, apenas tener apetito y comer muy poco. El hambre emocional pretende, o bien llenar vacíos emocionales, o bien dejar de llenarlos porque la mente se siente demasiado saturada de pensamientos. En mi caso, como ya he dicho, apenas tenía hambre: comía lo justo y con la sensación de que cualquier cosa que metiera me sentaba mal. Tenía un nudo permanente en la garganta y en el estómago. Era horrible. Y estaba tan asustada y abrumada por la ansiedad que mi paladar no quería saber nada de mí. Me volví muy aburrida en cuanto alimentación, pensando solo en alimentos que no me sentaran mal, así que nada de salsas fuertes, nada de sabores muy ácidos ni muy dulces ni muy salados. Solo me apetecían caldos, purés, algunas frutas, yogur, pavo, pollo… Para cenar, siempre lo mismo: algo de pan con pavo y una gelatina de fresa, convencida de que eso no podía sentarme mal. El caso es que jamás he tenido un problema fisiológico o de índole estomacal, ni mucho menos, y todo lo que comía me sentaba bien, pero mi mente, llena de preocupaciones, se limitaba a estar alerta por si acaso, a estar preparada por si venía un nuevo ataque de ansiedad. No estaba preparada para el placer y el amor que ofrece la buena comida, ni para disfrutar de ello relajada.

En el momento en que empecé a tomar una mayor conciencia de la alimentación, todo cambió. No se trata de obligarte a comer bien o de comer mucho menos. Se trata de adquirir buenos hábitos. Comencé a comprar con otra mirada, con los ojos más abiertos y todos los sentidos puestos en la comida. Pensar y sentir qué era lo que a mi cuerpo no solo le apetecía, sino que le venía bien de verdad y cómo disfrutar de todo el proceso, desde que lo compraba hasta que lo cocinaba.

Poco a poco, introduje en mi dieta más color, más verduras, más fruta y más legumbres y fui reduciendo muchísimo el consumo de dulces y salados ultra procesados. Una de las mejoras que más noté fue al dejar de consumir refrescos azucarados. Desde hace algunos años, solo bebo agua durante la semana, agua con limón o agua con gas. El fin de semana, si me apetece, disfruto de algún refresco. Sustituí el picoteo entre horas de galletas, chocolate o dulces por frutos secos o fruta, y acompañé todas las comidas con ensalada fresca aderezada con semillas como la chía, la linaza o el sésamo.

Leí muchos libros sobre alimentación saludable; además, hay infinidad de contenido sobre ese tema en YouTube, Instagram y muchas otras apps que te invitan a poner el eje en comer bien o, como mínimo, a tomar conciencia de lo que comes.

Lo cierto es que, al empezar a cambiar mis hábitos alimentarios, me sentía incluso peor, algo más cansada de lo normal, poco saciada y con mucha necesidad de dulce. Fue con el paso de las semanas cuando las mejoras a nivel de salud fueron evidenciándose: enfermaba menos, me costaba menos concentrarme, las horas de sueño eran de más calidad y la barriga no la tenía tan hinchada: esto lo noté al dejar de beber a diario refrescos azucarados o zumos de fruta de supermercado.

Existe un movimiento muy conocido en internet denominado #realfooding que me parece maravilloso. Es una magnífica manera de aprender a cocinar, a identificar alimentos sanos y reales y poner cuidado en el cuerpo empezando por la alimentación. Si deseamos un cambio en nuestra vida a cualquier nivel, la alimentación es fundamental. Sin unos buenos hábitos alimenticios no habrá motor interno que nos haga funcionar. Por lo tanto: come despacio, mastica despacio, disfruta, saborea todo lo que comes y benefíciate de todo lo que la madre tierra te regala para que sigas introduciendo en tu vida lucidez, criterio, buenos hábitos y que tu cuerpo se encuentre más fuerte y más sano.

Moverse: el gran antidepresivo natural

No existe una mente sana si el cuerpo no lo está. Y viceversa. El cuerpo necesita movimiento. Cada uno debe moverlo dentro de sus limitaciones y de su estilo de vida, pero hay que ejercitarlo y que descargue energía. La vida es movimiento y el movimiento forma parte de nuestra realidad. Lo que está quieto se muere. Un cuerpo que no camina, que no practica ejercicio de manera regular o que pasa las horas sentado es un cuerpo sin vida, frágil, delicado y con los más variados dolores. El movimiento tiene tantísimos beneficios que nadie discute lo necesario que resulta para alcanzar un nivel óptimo de salud. Cualquier práctica moderada ayuda a prevenir o a mejorar la presión arterial alta, la diabetes, la artritis o la fibromialgia. Por si fuera poco, numerosos estudios han demostrado que el ejercicio físico favorece un estado de ánimo positivo y disminuye la ansiedad, ya que se liberan endorfinas, unas sustancias químicas muy amables y muy majas que nos aportan bienestar. Al mismo tiempo, se descargan las preocupaciones de la mente, ya que obliga a estar concentrado y conectado con el ejercicio en sí.

Ejercitar el cuerpo de manera regular provoca que ganemos confianza en muchos aspectos y nos viene de perlas a quienes sufrimos ansiedad. Ahora bien, es importante que demos con el tipo de ejercicio que nos puede no solo motivar, sino sentar bien, tanto a nuestro cuerpo como a nuestro estilo de vida. Debo reconocer que ir al gimnasio no me gusta mucho, que me aburre, igual que me aburre salir a correr; no puedo, me parece un sacrificio enorme y a los dos minutos de estar corriendo siento que me distraigo y que soy incapaz de aguantar más. Admiro a todas esas personas que corren, que buscan cualquier lugar y momento para hacerlo y que pueden entrar en estado de flujo corriendo. Cuando me las cruzo por casualidad, me inspiran, me motivan y los observo con entusiasmo. Me encantaría poder gritarles y aplaudirles cada vez que pasan por mi lado si no fueran a creer que he perdido la cabeza.

Vale, correr no es lo mío, en cambio, bailar me apasiona. Puedo estar horas bailando sin que me suponga esfuerzo. También me apasiona patinar, sobre todo si es en un paseo marítimo y en buena compañía. Me gusta asistir a clases dirigidas relacionadas con yoga, pilates y danza y, de vez en cuando, probar deportes nuevos, como el SUP Yoga o el padelsurf. Pero, mira por dónde, a las personas de mi entorno no les gusta nada de lo que he mencionado. Hacen otras cosas y eso me ha generado una gran confusión interna más de una vez. Como a ellos no les gusta, es raro que a mí me guste; como a ellos no les gusta, ya tengo la excusa perfecta y a quién culpar cada vez que no bailo, no patino, no hago pilates o yoga.

Es tan injusto responsabilizar a los demás de nuestras frustraciones… Nuestras pasiones son nuestras, de nadie más. Esto que parece obvio, me costó años entenderlo y cientos de clases de danza, docenas de salidas a patinar y muchas horas bailando en salas de baile o sola, en casa. Si eres fiel a tu pasión, ella te traerá lo que necesitas para practicarla. Si te gusta algo y no conoces a nadie más que le guste, dirígete a por ello: solo te necesitas a ti. La pereza, la vergüenza y las dudas te paralizan, te bloquean y no te traen nada nuevo.

Desde mucho antes que la ansiedad apareciera en mi vida ya bailaba, pero hubo una larga temporada que dejé de hacerlo con excusas absurdas de por medio.

En mi peor época, aquella en la que sufrí ataques de pánico casi a diario y me costaba horrores hacer cualquier cosa, hubo un día en que vino a visitarnos un amigo. Por casualidad, acabamos en un bar de Barcelona donde impartían una clase gratuita de swing, un estilo de baile superdivertido que desconocía hasta entonces. Puedes imaginarte lo que sigue: yo quería recibir la clase, me moría de ganas, pero de las cuatro personas que éramos solo conseguí que se animara una de ellas. Resultado: nunca más volvió a tener contacto con el baile.

Aquella noche me vine abajo. La música, el ambiente de la clase, los pasos nuevos…, todo lo que me embelesaba y me llenaba de entusiasmo y de vida a mis amigos no les decía nada. Me sentí sola. Y no fue lo peor: la soledad me condujo hacia pensamientos negativos sobre mí misma y sobre mi vida. Y, encima, me sentía fatal por estar decepcionada con ellos. No podía entender cómo algo tan increíble no les llamaba la atención como a mí.

Cuento esto porque aquí viene la magia: al cabo de una semana, repetían aquella clase gratuita. Lo hacían cada domingo. Yo mendigué a mi entorno durante días para que me acompañasen. Necesitaba bailar, salir, hacer algo. Pero nadie quería… bailar. ¿Qué hice? Cogí todos mis prejuicios, todos mis miedos, toda mi ansiedad e inseguridad y me las llevé hasta aquel bar donde impartían mi deseada clase de swing. Desde donde vivía entonces hasta allí, se tardaba en llegar casi una hora andando a paso ligero. Evitaba a toda costa coger el Metro. Lo confieso: durante todo el trayecto mi mente no paró de recordarme lo loca que estaba por ir sola, lo sola que estaba por no ir acompañada, por ser tan rara y porque me daría un ataque de ansiedad a mitad de clase y tendría que salir huyendo. Pero seguí caminando. Mi mente me decía cosas feas, pero mi maravilloso cuerpo supo hacer lo que debía: avanzar sin detenerse hasta alcanzar el objetivo.

Llegué. No conocía a nadie, me daba vergüenza el simple hecho de pedir una bebida en la barra. Estaba convencida de que las personas allí presentes me miraban y pensaban: «¡Está sola!». Sentía una ligera flojera en las piernas y tenía las manos como témpanos. La clase estaba a punto de comenzar, y yo, a punto de salir corriendo. Pero no, no lo hice. Busqué un espacio libre en la sala y asistí a la clase. Durante aquella hora, me concentré en los pasos, en la música y en el profesor. No me importó nada más. No sabía lo importante que estaba siendo aquella pequeña acción. Esa tarde me respeté, supe valorarme, escucharme y auparme sobre mis miedos. Perseguí una de mis pasiones sin necesidad de estar acompañada y sin necesidad de la aprobación de nadie. Fui con miedo, fui con ansiedad y fui con timidez, pero las acogí como compañeras de vida. Cuando me marché del bar, durante el camino de vuelta a casa, me sentía más ligera, más viva y más fuerte. Supe que era el principio de algo que se volvería parte de una práctica muy querida. En efecto, no solo se volvió una magnífica rutina, sino que marcó varios años de mi vida, aprendí muchísimo, conocí a muchas personas y disfruté del baile como jamás lo había hecho hasta entonces.

He tenido la oportunidad de ser profesora de danza durante más de una década y de acompañar a otras mujeres durante la espectacular evolución que han logrado gracias a ella. Mujeres rotas, llenas de dolor, mujeres luchadoras, sufridoras y encorsetadas. Todas se transformaron y desplegaron sus maravillosas alas a través del baile.

La danza ha sido mi salvación en numerosas ocasiones: he bailado todo lo que se podía bailar, he bailado hasta quedarme sin aliento, he bailado hasta notar la música como un fluido espeso entrando por todos los poros de mi piel y me ha hecho arder como si mis órganos fueran combustible de madera seca. He bailado feliz, alegre, triste, incluso ansiosa. He bailado danzas en grupo, en solitario y en pareja. He bailado bailes prohibidos, llenos de sudor y caricias y una complicidad tal con mi pareja, que me llevaba en volandas hasta un paraíso de fuera de este planeta, haciendo del acto una fusión entre deseo y fuego, entre lo real y lo irreal. Bailes que me han llevado a la más extrema locura y me han descubierto el verdadero significado del erotismo, la sensualidad y el morbo.

Uno sabe qué es lo que le apasiona; solo que lo siente de una manera única y electrizante. Ya no tengo dudas: tu pasión te elige, te busca y te encuentra. Si crees que no tienes algo que te fascina, relájate, respira, observa y siente. ¿Qué te hace notar que vale la pena vivir en este mundo? Yo menciono el baile porque es parte de mi mundo, pero cualquier actividad en movimiento provoca una especie de hechizo en la mente que hace desaparecer gran parte de la ansiedad, la tristeza y el dolor. El movimiento es poder. Muévete. Obtendrás un bonus, premios y sorpresas que no imaginas. Practicar deporte te empodera: tus brazos y piernas se merecen estar fuertes; tu abdomen, tu centro será más feliz estando tonificado; tu corazón anhela latir con fuerza. Muévete, nunca más serás tan joven como hoy. Nunca. Hoy es el día perfecto para empezar a llenar tu cuerpo de energía. Date la oportunidad de conocer dónde está el límite de tu resistencia física, dónde tu verdadera fortaleza, tu alcance, tu velocidad. Dale a tu cuerpo la oportunidad de crecer, de expandirse y de mostrarte cuál es su mejor versión.

Amor propio. Tu gran aliado

Mirarte en un espejo en actitud de que te guste lo que ves, sin prototipos, estereotipos ni mitos; cuidarte, no solo por dentro, sino también por fuera, es capital: una imagen propia que ames te dará poder y seguridad, dos herramientas para fulminar la ansiedad. Cuanto más te gustes, menos ansiedad tendrás. Cuanto más fiel seas a tu imagen personal, menos ansiedad.

Existen etapas en las que entramos en un bucle de ansiedad o de tristeza y todo nos desmotiva una barbaridad. En esos casos, no solemos estar por la labor de arreglarnos para ofrecer la mejor versión posible de nosotros mismos. Vaya error. Además de sentir angustia, tristeza y ansiedad por el momento delicado, la imagen que vemos en el espejo nos provoca una caída de autoestima que dificulta el camino hacia la superación. Por lo tanto, te recomiendo que cuides tu aspecto, que seas fiel a tu propio estilo, ese que de verdad va contigo y te favorece.

Siempre he sido muy presumida, pero hubo una época en que, a causa de la ansiedad y de la crisis del año 2008, me quedé sin trabajo durante bastante tiempo y mi situación financiera se volvió asfixiante. Dejé de comprarme ropa, perfumes, cremas y maquillajes. Eso no hizo que dejara de ser presumida o que dejara de cuidarme, pero sí que abrió una herida en mí, pues una vez superada la crisis, ya no era la misma: me había olvidado de mi estilo, de la ropa que me gustaba, de cómo quería ir perfumada o maquillada; de cómo era verme bonita. Aunque tuviera dinero nunca lo invertía en mí, sino que lo empleaba en comprar comida y pagar recibos. Tenía una imagen del dinero muy negativa y angustiante. Pero no se trataba de un tema meramente económico, sino más bien de un problema de percepción. Como la autoestima la tenía por los suelos y la ansiedad seguía manejando mi vida, no me sentía merecedora de cuidarme, ni mucho menos de comprar nada para mi autocuidado físico.

Acudí a terapia. Di con una psicóloga maravillosa que me ordenó la tarea de salir de compras una vez al mes. Sola. Debía separar cada mes algo de dinero, dentro de mis posibilidades, para comprar prendas y productos que me hicieran sentir bien. Aluciné. Me di cuenta de que no sabía qué comprarme. Solo miraba las etiquetas buscando el precio mientras pensaba que aquello no era necesario y que, además, no me sentaría bien. Tardé meses, muchos meses, en acostumbrarme a dar con la ropa y otros productos que me hicieran sentir cómoda y fueran conmigo, con lo que veía en el espejo. Era como si me hubieran arrebatado la capacidad de verme como me gustaba. No me veía bien con nada.

Al contarte mi experiencia, no pretendo hacer apología del consumismo, ni mucho menos. Esto no va de comprar por comprar. Ahora, si notas que la ropa que tienes en el armario no te acaba de sentar bien o ves que tu pelo necesita un cambio, no dudes y pasa a la acción. Cuídate el pelo, lleva un pantalón que te siente bien, perfúmate o, en todo caso, dúchate empleando productos cuyo aroma te resulte evocador, ocúpate de tener las gafas limpias, los labios hidratados… Todo eso te da poder, tanto si eres mujer como si eres hombre. No se trata de compararse con nadie, ni de seguir un canon de belleza establecido por grandes marcas. Consiste en algo tan simple como poner cuidado para sentirse bien. Si te apetece cortarte el pelo, hazlo. Si te apetece pintarte los labios de rojo, hazlo. Si te apetece llevar tacón, adelante; y si prefieres calzar deportivas, genial. Si notas tu piel más deshidratada y áspera, dale hidratación. Si tu armario está lleno de prendas muy gastadas y oscuras, llénalo poco a poco de colores primaverales que den luz y brillo a tu estilo. Ponte aceites y cremas después de cada ducha y disfruta de masajearte, de hidratarte y de saber que te gustas. Tócate. Tócate mucho, disfruta de tu cuerpo, explóralo sin miedo, descubre cada porción de piel, imagina que tocas tus células incluso y acarícialas hasta encontrar cómo prefieres hacerlo. Ama tu cuerpo entero, míralo y disfruta. Esa maquinaria biológica hace, cada día, un millón de cosas por ti y de manera callada, silenciosa. Te mantiene vivo, así que dale premios, dale amor, caricias y déjate llevar. Y piensa que no tienes otro vehículo.

Nunca me he sentido muy cómoda comprando ropa de moda o tendencias que duran una semana: supone un gasto medioambiental demasiado alto —el planeta no nos aguanta ya este ritmo— y una distorsión abrumadora del canon de belleza. Además, mi experiencia me ha demostrado que la mayoría de productos de cosmética prometedores, jamás cumplen su promesa. Por no hablar de la ética que emplean, aunque diré, más bien, la falta de ella, testando con animales, utilizando tóxicos y plásticos.

Mi armario contiene lo básico y esencial para cubrir mi cuerpo partiendo de mi estilo, mi forma y mi tono. La gran mayoría de ropa que tengo proviene de tiendas de segunda mano porque me gusta darle un segundo uso a la ropa y una segunda oportunidad al planeta. No faltan los básicos, aquello que siempre es un acierto, como unos vaqueros y una camiseta o un jersey de tonos tierra o blanco. Trato también de que el calzado combine con todo, tanto con un vestido como con un pantalón vaquero, así que unas botas de estilo militar o unas deportivas siempre me vienen bien. Ya no necesito ir de compras y vaciarme los bolsillos para llenar mis armarios de bolsos, monederos, camisetas o chaquetas. No necesito ir de compras para vaciarme los bolsillos en pociones mágicas contra las arrugas, las manchas de la piel o el encrespamiento del pelo. Invierto mi dinero en belleza, aunque me gusta más llamarlo autocuidado. Gasto en prendas de segunda mano compatibles con mi estilo, que es atemporal y sencillo. Me gusta tener aceites y cremas naturales cuyos fabricantes no testan con animales ni los someten a un sufrimiento cruel para eliminar media arruga de la piel. Prefiero productos artesanales, caseros y comprometidos con el medio ambiente, sin químicos agresivos, ni para la piel, el cabello o el planeta. Creo que, en belleza, menos es más. La naturalidad, la aceptación del paso del tiempo y el respeto propio, nos hace irresistiblemente bellos.

Debes gustarte, tiene que agradarte lo que se refleja en el espejo cuando estás frente a él, tienes que trabajar a diario tu imagen, tu cuidado, tu piel, tu cuerpo, tu estilo y tu ropa. Solo importa tu actitud. No tiene que ver con ser alto o delgado, rubio o moreno. No existe la fórmula perfecta para ser atractivo y gustar, pero no caigas en obsesiones. Las obsesiones aumentan las posibilidades de sufrir trastornos de ansiedad. ¡Y estamos queriendo salir de ella!

Te aseguro que los mejores tratamientos de belleza residen en nuestro interior, que los ingerimos con cada comida saludable, ya que sus vitaminas y minerales son los verdaderos protagonistas si pretendemos lucir una piel radiante o un pelo fuerte y brillante.

La salud bucodental nos proporciona una boca preciosa, dientes sanos y cuidados. La visita al dentista es más importante que cualquier blanqueador dental de venta en el supermercado. En numerosas ocasiones he oído decir lo cara que resulta la visita al dentista, cuando esas mismas personas derrochan cientos de euros en cremas y serums rejuvenecedores.

Autoestima es cuidarse, mimarse y sentirse bien con el reflejo que ofrece el espejo. Ámate, ama tu piel, tus pecas, tus arruguitas, tus manos y tu pelo. Ámate regalándote todas las caricias que consideres.




S.O.S. Aprende a pedir ayuda

Yo recibí ayuda psicológica en dos ocasiones distintas y con dos profesionales diferentes. Ambos me ayudaron muchísimo y aconsejo a todo el mundo acudir a terapia. Al cien por cien, lo aconsejo. Es la mejor inversión que puedes hacer en algún momento de tu vida, incluso cuando creas que no lo necesitas.

La terapia conductual puede ofrecerte numerosas pautas y ejercicios para ayudarte a desmentir esos pensamientos pesimistas que aparecen cuando la ansiedad hace acto de presencia. Te ayuda a enfrentarte de manera consciente a tus miedos y te permite corregirlos. Además, entiendes de veras qué es la ansiedad y lo erróneo de pensar que derivará en la locura o que te matará. Existen muchísimas técnicas para desmentir esos pensamientos y transformarlos por otros más realistas. Eso sí, ten claro que un terapeuta va a ofrecerte un acompañamiento en el camino, que te dará claridad y objetividad a lo que te pasa —se llama psicoeducación— y te facilitará una serie de herramientas en forma de pautas y ejercicios para que tú los hagas, pero tienes que hacerlos tú. Por lo tanto, el resultado de la terapia siempre dependerá, en gran medida, de lo que hagas con esas herramientas. Un psicólogo no tiene acceso al botón de «apagar ansiedad» y que, por el simple hecho de ir, suceda que ya te hayas curado. Es un proceso que puede durar semanas, meses o años. En todo caso, te recomiendo que confíes en los profesionales.

Te cruzarás con personas que, haciendo gala de su ignorancia, te dirán frases estúpidas del tipo: «Lo que te dice un psicólogo te lo puedo decir yo», «cobran muy caro para lo que hacen» o «ir al psicólogo es de locos». Ten en cuenta que una persona de formación universitaria, que ha invertido muchísimo tiempo, esfuerzo y dedicación para especializarse en un solo tema es un profesional que sabe cómo ayudarte, qué tecla tocar. Confía. Aléjate de absurdeces. Ya sabes, de educación, psicología, política y fútbol sabe y opina todo el mundo, pero da la casualidad de que quienes tanto saben y opinan no tienen formación ni experiencia en esos campos. Hablan por costumbre, por hablar o por ignorancia. Ni caso.

Estoy convencida de que un amigo, un familiar o un libro de autoayuda pueden darte frases maravillosas que te sirvan en un momento dado y te aporten claridad a tus pensamientos, que te generen bienestar o te hagan pasar a la acción, pero una terapia es algo distinto. Se trata de un proceso minuciosamente estudiado y comprobado que funciona porque pones a alguien por testigo de lo que te pasa. Y no es un alguien cualquiera, sino alguien neutro, que no te criticará ni te juzgará y con quien podrás soltar tus barreras.

En algún momento, acudir a un psicólogo será la mejor inversión para tu mejora y desarrollo personal. Eso sí: dedícale mimo a la hora de escoger al profesional. Tienes que elegirlo. No está de más guiarse por alguna recomendación de alguien que haya sido tratado, aunque basta con tu instinto, sentir el feeling y una buena conexión a nivel personal. Sin desesperarte. También yo fui a un par de psicólogos con los que no me sentí cómoda y decidí buscar otras alternativas.

Además de pedir ayuda en este sentido, aprende a pedir ayuda en general: aligerarás tus cargas emocionales. Pedir ayuda es un acto de humildad tan bonito como necesario. Delegar ciertas tareas y no ocuparte tú siempre de todo. Eso te cansa, te estresa y te agota física y psicológicamente. A veces, no pides porque piensas que los demás no van a saber hacerlo igual que tú, incluso crees que molestas. ¡Error!

Escoge las palabras, aprende a expresar con exactitud y claridad qué necesitas. No esperes a que los demás adivinen lo que te ocurre y lo que necesitas, porque eso solo te traerá frustración, puesto que no han hecho el curso de adivinos. Ten tacto a la hora de seleccionar a la persona adecuada y busca que sea de confianza o que esté preparada para lo que quieres pedir. Hazlo con honestidad y con la mayor naturalidad posible. Y, por supuesto, pide algo alcanzable y sensato; no imposibles o actos ilegales ni pretendas que te solucionen la vida de hoy para mañana. Haz tu petición de manera amable, asertiva y agradece de antemano la ayuda.

Y no solo eso: admite y acepta, de forma madura, que quizás no puedan ayudarte. De nada te servirá una pataleta, si así fuera. Déjate el orgullo. El orgullo va de la mano del ego y pedir ayuda es abrirse a la honestidad, incompatible con el victimismo y la inmadurez. Expresa tus necesidades de manera precisa, en positivo, con la mejor actitud abierta y amorosa que puedas mostrar. Te sorprenderá ver cómo el ser humano es bueno por naturaleza y te ayuda y apoya en los momentos más complicados. Pedir ayuda es un acto de valentía, tan difícil como bonito. Te conecta con los demás y descubres que formas parte de un colectivo: somos seres sociales y necesitamos de los demás para poder sobrevivir.

¡Ah!, y ojalá seas tú quien, bien pronto, pueda brindar ayuda a su vez. ¡Será una fantástica noticia!





Capítulo 7. una vida simple te hará libre



 

Si deseas paz mental, duerme a gusto y feliz cada noche y disfruta del presente; no te escondas bajo personalidades que no te corresponden ni ocultes quién eres realmente. Al vivir con sencillez, escuchas tu voz interior, que siempre te dice lo que es mejor para ti. Vivir simple es un auténtico arte, aunque no hay nada predefinido, sino que cada persona tiene su propio método, sus ideales, sus valores, sus necesidades y su tiempo para hallar la verdadera esencia de una vida sin artificios: eliminando lo innecesario, viviendo de forma consciente y haciendo un consumo responsable de los recursos naturales y materiales que el planeta, generoso como es, nos brinda. La vida es muy sencilla solo cuando entiendes su auténtica naturaleza.

Y es tan sencillo como necesario aligerar la vida de una manera u otra. Sin prisas, con paciencia, respetando el tiempo, el entorno y escuchándote con atención, puedes reducir tus horas de trabajo, querer y necesitar menos y descubrir un mundo equilibrado y repleto de satisfacciones. Quizás no lo sabes, pero es muy probable que no necesites gran parte de las cosas que posees. Te aseguro que todo es más sencillo de lo que parece.

Te invito a reflexionar con estas tres poderosas preguntas que deberías contestar de manera automática, sin pensar demasiado la respuesta:

¿Qué te hace, de verdad, feliz?

¿Cuál es la cosa material más valiosa que tienes en estos momentos?

Si solo pudieras escoger tres objetos de casa para el resto de tu vida y vivir única y exclusivamente con ellos, sin nada más, ¿cuáles escogerías?

El minimalismo te conecta con tu yo más genuino, instintivo y auténtico. Te libera, te hace consciente de tu entorno y de la riqueza que ofrece la madre tierra. Yo misma empecé a desprenderme de todo lo superfluo, de las posesiones materiales que me habían acompañado durante años. Vendí todo lo que no necesitaba y dejé de consumir tanto. Aligerando mis días, mi vida empezó a transformarse… hasta que lo hizo por completo.

El minimalismo cambió mi forma de ver el mundo y mi propia vida. Me bajó de las nubes, me ayudó a conectar de nuevo y a conocerme mucho mejor. Tomé conciencia de mis prioridades y, sin darme cuenta y en pocas semanas, la ansiedad dejó de amenazarme casi por completo.

Apenas tenía pensamientos negativos. Sentí que nacía de nuevo con todo un mundo por explorar.

¿Cómo ser minimalista?

La filosofía del minimalismo la potenció Marie Kondo hace algunos años en su libro La magia del orden, donde desarrolla un método para mantener la casa ordenada con solo lo necesario, de modo que la vida se simplifique y se genere un ambiente de paz y calma en el hogar capaz de penetrar hasta lo más íntimo de uno mismo. Te recomiendo encarecidamente su lectura.

No obstante, el minimalismo surgió en Estados Unidos a principios de los 60, en concreto, en la ciudad de Nueva York y como respuesta al expresionismo abstracto y a las tendencias realistas del momento. Las obras de arte minimalistas no requerían de emociones ni de expresiones superfluas, más bien lo contrario, ya que defendían la idea de reducir la obra a lo esencial. Todo lo demás era sobrante. En la actualidad, cuando hablamos de minimalismo, no solo lo tratamos a nivel artístico o arquitectónico, sino que llevamos el concepto hasta involucrar el propio estilo de vida.

Yo me crie en la cultura de tener la casa limpia y recogida, pero en la que hay que guardarlo todo «por si acaso». Me inculcaron que en una casa tiene que haber muchos libros, diccionarios y enciclopedias. Los armarios de cocina deben estar llenos, por si se rompe la vajilla o por si algún día llegan veintisiete invitados a comer, tener de repuesto o de dónde sacar. Por cierto, esta circunstancia de los veintisiete a comer nunca se dio. Las prendas de ropa que no te pones se tienen que guardar porque algún día quizás te volverán a gustar; las que te van grandes, por si te engordas; y las que te van pequeñas, también, no sea que te adelgaces de forma repentina. Todo lo que te dan porque otros no quieren, tú puedes y debes aprovecharlo, aunque no te haga falta, por si algún día lo necesitas. Lo mejor que puede acompañar a un piso es un trastero donde guardar todas esas cosas que no queremos a la vista pero que las almacenamos, no vaya a ser que algún día... ¡Uf!

Nunca me sentí cómoda viendo espacios abarrotados de mil y una cosas, ni cajones atestados de cables enredados, mezclados con papeles y figuritas del roscón de Reyes de los últimos diez años. Pero es cierto que siempre, a la vez, me he sentido irremediablemente mal en cuanto me desprendía de algo, sobre todo, de ropa que ya no me ponía o de libros que ya había leído. Hacer limpieza en casa y tirar sacos llenos de objetos carentes de valor y significado para mí me generaba sentimientos encontrados; por un lado, me provocaba placer y una corriente de aire fresco invadía mi mente; pero, por otro, sentía un remordimiento horrible al pensar que no estaba haciendo lo correcto y que llegaría a arrepentirme. Fantaseaba con que algún día no tendría dinero para comprar y que, tarde o temprano, volvería a necesitar aquello mismo que tiraba.

Por suerte, entendí que lo que nos enseñan nuestros padres cuando somos pequeños no tienen por qué ser verdades absolutas, sino solo una visión más. Como adultos, podemos decidir cuál es nuestro ideal y qué es lo que a nosotros nos funciona de verdad, escucharlos desde el respeto y el amor profundo, pero desapegarnos de ellos y de sus puntos de vista. Cada quien tiene su modo de ver la vida y de desempeñarse en ella. O debería tenerlo. La madurez nos hace selectivos, así que podemos escoger lo que de verdad encaja con nuestros valores, con nuestra esencia, nuestra moral y nuestra ética, con independencia de lo que les pudo funcionar a ellos.

A mi madre le hace muy feliz tener un trastero, lo disfruta, tiene todas y cada una de las miles de cosas guardadas como tesoros. De vez en cuando, dedica su tiempo a observar esas posesiones y se siente orgullosa, satisfecha y feliz. Esto a mí me causaba enfado, frustración y malestar porque era incapaz de entender el concepto de adorar de esa forma un trastero. Bajo mi punto de vista, es un sinsentido. ¿Cómo es posible tener un espacio cerrado, oculto como si de una mazmorra encubierta en un castillo se tratase?

¿Guardar cosas que no quieres tener a tu alcance, a la vista, en tu propio hogar, objetos que quedan en soledad, a oscuras, quietos, esperando ser usados algún día mientras acumulan polvo; trastos ocultos al mundo, a tu propio mundo incluso, encerrados bajo llave? No lo entiendo. Por tanto, hice un ejercicio de humildad para comprender que los demás no tienen por qué sentir lo mismo que yo ni pretender que hagan lo mismo que yo. Está igual de bien tener un trastero que no tenerlo, nada es mejor o peor, sino todo lo contrario: formas distintas de ver el mundo. No quiero trasteros en mi vida, pero no soy mejor por ello, así que a quien quiera enseñarme su trastero no lo voy a juzgar: estaré abierta y receptiva a su mundo, a su manera de valorar sus propias cosas. Qué bonito es todo cuando aceptamos las diferencias, cuando no las juzgamos y escuchamos a los demás con una sonrisa, sin pretender cambiarlos ni mucho menos ofenderlos porque no sean como nosotros somos. Ya sabes, más que una frase debería ser un estilo de vida: «Vive y deja vivir».

Leí e investigué mucho sobre minimalismo y decidí aplicarlo porque me sentí identificada con ello. Además, me topé con el minimalismo en una etapa en la que necesitaba aligerarme y respirar, reorganizar mi vida y sentir menos agobios. Era una prioridad.

El minimalismo es un concepto muy sencillo: ser capaz de vivir con poco y reducirlo todo a lo esencial y llevado a muchos ámbitos, no solo al hogar. No es cuestión de vivir sin nada ni de renunciar a todo; no es convertirse en un cartujo. Es alcanzar un equilibrio y centrarse en lo que a cada uno le importa de veras.

El minimalismo puede ayudar a no depender de nada para ser feliz. Es vivir con poco, pero siendo cada uno quien decide ese poco. La felicidad está en uno mismo y no en lo que poseemos. Si la buscamos fuera, no la encontraremos. Los objetos no nos harán felices más allá de un par de días después de comprarlos, pero las experiencias vitales, nuestra calma interior y nuestro amor propio, sí.

Yo me introduje en el minimalismo muy poco a poco, de hecho, considero que sería muy complicado pretender sumergirse en un día o en una semana, ya que es un estilo de vida y, como tal, necesita un tiempo de adaptación. Aún hoy, me queda un largo camino que recorrer. No existe una guía exacta de cómo ser minimalista, pero te describiré cuáles fueron los pasos que seguí y qué beneficios fueron apareciendo:

- Empecé haciendo un inventario —no por escrito, sino visual y consciente— de todo lo que tenía acumulado. Lo que había en mis armarios, cajones, cocina, muebles… y lo separé en tres montones: lo que tenía claro que quería conservar, lo que podía regalar o donar y lo que iba a la basura.

- Doné todos los libros que ya había leído o los que sabía que no iba a leer y me quedé solo con diez ejemplares que para mí tenían mucho valor y significado. ¡La de espacio que me quedó libre gracias a dejar ir todos esos libros! La cultura debe compartirse y no le veía mucho sentido a que los libros leídos se quedasen estancados en las estanterías o, peor todavía, en un trastero.

- Despejé mi armario de ropa al máximo posible, quedándome con prendas esenciales y básicas que me combinasen con todo, que me hicieran sentir bien al ponérmelas. Prendas cómodas y de calidad. Prefiero tener dos vaqueros buenos a diez que, en cuanto los lavas tres veces, quedan para el arrastre. Reutilicé todas las camisetas desgastadas que guardaba para estar por casa e hice trapos para la limpieza con ellas. Los pijamas viejos y los calcetines sin pareja, que guardaba por si algún día su pareja perdida aparecía por arte de magia, también los deseché. Vestidos de más de diez años, pomposos trajes de boda que ya no iban conmigo y que jamás me volvería a poner. Eliminé muchísimas chaquetas y abrigos y me quedé con las dos que más me abrigaban. Lo fui haciendo durante meses. Primero quité un saco con cosas que iba desechando y seguí así cada semana; cada mes, otro más. Con el tiempo, mi armario quedó casi vacío, pero mi vida seguía igual y yo seguía poniéndome lo mismo de siempre, nada había cambiado demasiado, pero mis armarios estaban limpios, despejados, veía en un solo golpe de vista qué podía ponerme, lo que me daba más buen rollo y menos quebraderos de cabeza. Me quedé con prendas de colores muy combinables, sobre todo, blancas, negras y colores tierra. Con menos prendas, puedo hacer infinidad de combinaciones. Una verdadera maravilla.

- Despejé el zapatero. ¡Fuera zapatos, deportivas y botines que no me ponía desde hacía siglos! Me quedé con el mejor calzado e invertí en otros de calidad, seleccionando bien el tipo de suela y tejido que les iría mejor a mis pies. Los pies son una de las zonas más sagradas del cuerpo, ya que nos sujetan y nos llevan a todas partes, de manera que se merecen calzados cómodos, flexibles, transpirables y que amortigüen cada paso que damos.

- Doné a una protectora de animales todas las toallas viejas del baño y las sábanas y mantas gastadas. No solo eran horribles, sino que ocupaban muchísimo espacio en los armarios. Ya lo sabes: las guardaba por si acaso. Ahora tienen el uso que de verdad se merecen.

- Despejé zonas como la mesa del comedor, el mármol de la cocina, la nevera, la lavadora y el lavamanos del baño. Ya no tienen nada encima. Ahora son zonas despejadas y muy fáciles de limpiar.

- Me desprendí de todos los apuntes, libretas de bachillerato, de la universidad y las agendas que acumulaba después de tantos años. Llevaban siglos en una caja, en el altillo de los armarios. Desprenderme de las agendas fue lo más complicado: las había guardado desde hacía más de veinte años. Siempre he usado agenda y en ellas no solo he anotado las tareas, sino también entradas de cine, recortes, dibujos, pegatinas enganchadas… Son mi pequeño diario personal, ¿pero de qué me sirve tener una agenda del año 1999 o 2005? Lo pensé con frialdad y llegué a la conclusión de que era innecesario almacenarlas como latas de conservas por si algún día quería saber qué hice el9 de marzo de 2003. Ese día ya ha pasado y no volverá. Adiós.

- Cambié figuras de decoración por plantas naturales. Las tenía en un armario por si algún día volvían a gustarme o compraba decoración en función de modas o tendencias. El ciclo nunca acababa. Así que me desprendí de la mayoría de ellas. Conservé solo un par. Las plantas no solo lucen preciosas en cualquier rincón, sino que le dan un toque silvestre, natural, oxigenan la casa, reducen la electricidad estática, nos ayudan a respirar mejor, mejoran nuestro estado de ánimo y purifican el aire. Compré muy pocas. Pedí pequeños tallos de algunas que me gustaban a mis amigos o familiares y, poco a poco, las planté, dándoles cada vez más protagonismo en casa. Me encanta verlas crecer, limpiarles las hojas y regarlas, sentir cómo se alegran los días que entra más luz o cómo cambian de aspecto a las pocas horas de haberlas regado.

- Me deshice de regalos que tenía arrinconados y que, encima, no me gustaban, aunque me costó muchísimo por la carga emocional. Al final, entendí que solo eran objetos, que no estaba tirando al cubo de la basura a la persona que me los había regalado.

- Reduje al mínimo toda la vajilla y cubertería y eliminé de cocina y baño los electrodomésticos que no usaba o que utilizaba una vez cada dos años.

- Corté de raíz el consumismo descontrolado, que no el consumo. Dejé de comprar aquellos artículos que consideré innecesarios: ropa de tendencia, cosmética, cierta tecnología…; y me enfoqué en lo que era importante para mí: compré una cafetera mucho mejor que la que tenía. Lo confieso: amo el café; el café me hace feliz y merezco beber el mejor café preparado en la mejor cafetera cada mañana. También invertí en un buen calzado, buenas sartenes, un equipo fotográfico de calidad para seguir creciendo en mis proyectos y un colchón en condiciones para descansar bien, como merece mi cuerpo.

- Despejé la terraza eliminando las figuras de jardín y el mobiliario que no utilizaba y se estaba estropeando con el sol o la lluvia, y la cubrí de plantas. Opté por cultivar mis propias hortalizas, verduras y plantas aromáticas. La terraza se llenó de vida y empecé a disfrutarla de verdad.

- Tiré todos los bolígrafos, rotuladores y lápices gastados, viejos o sin tinta. Me quedé con un bolígrafo, un lápiz, una goma de borrar y un sacapuntas.

- Eliminé todos los duplicados que tenía, como tijeras, cúteres, grapadoras, cubiteras, batidoras, secadores de pelo, ordenadores… Seleccioné el mejor de los dos y me quedé con uno de cada.

- Liberé por completo la habitación donde duermo. Me deshice de trastos, cuadros, figuras, ropa de más, pilas de libros que no leería, velas... Vendí todos los muebles que tenía en ella: un tocador, un joyero gigante con espejo incluido, las cajoneras y las mesitas. Me quedé con lo único que utilizo: una cama con un buen colchón, dos cajas de madera restauradas que me sirven de mesita, dos cuadros preciosos que me regalaron y tienen mucho valor para mí y una estantería de madera natural en la que solo están ciertos libros interesantes que consulto a menudo y una cajita donde guardo mi contada bisutería.

- En los armarios del baño solo mantuve un pequeño botiquín, un champú y una mascarilla, el gel de baño y manos, un cepillo y un peine de madera, además de los rollos de papel higiénico. Nada más.

- Saqué los muebles que no utilizaba y las sillas que tenía de más por si venían invitados. Me quedé con lo estrictamente funcional.

- Digitalicé todo tipo de papelero y facturas.

Aquella depuración me llevó meses completarla, poco a poco, sintiendo bien qué necesitaba y qué no, reflexionando por qué lo hacía. Conforme la casa se iba despejando y se abrían nuevos espacios, mejor me sentía y, por más que la vaciase de objetos inservibles, siempre acababan saliendo rincones llenos de cosas, cajones abarrotados y altillos cargados de trastos. Es alucinante lo que se llega a acumular en un hogar y, en comparación, las pocas cosas que utilizamos. Mi particular cruzada me trajo numerosos beneficios, entre otros, que el ruido visual disminuyó y permitía que la energía fluyese sin obstáculos, cosa que me aportaba paz y serenidad.

Hay que tener en cuenta que el minimalismo no consiste solo en depurar y comprar menos. Es preciso hacer una mirada introspectiva y eliminar cargas mentales, tomarlo como un estilo de vida en varios sentidos. No es una casa vacía, con paredes blancas y nada más. Llevar un estilo de vida minimalista implica, por ejemplo:

- Reducir los pensamientos negativos, molestos e inservibles.

- Valorar el tiempo libre.

- Seleccionar a personas y amistades que nos rodean, quedándonos con aquellas que son amables y nos hacen sentir bien.

- Invertir más en experiencias y menos en objetos materiales.

- Invertir en productos y servicios de calidad.

- Estar abierto al aprendizaje y a la formación.

- Valorar los pequeños placeres de la vida y aplicar el hygge en el día a día. Hygge es una palabra de origen danés empleada para definir la felicidad de las pequeñas cosas. Hygge es tomar un chocolate frente a la chimenea, pero también cocinar galletas de canela en familia.

- Estar en conexión con la naturaleza, pasando tiempo en ella y respetándola.

- Respetar a los demás y no querer controlar nada ni a nadie.

- Evitar la imposición de nuestro estilo de vida a los demás.

- En definitiva: el minimalismo es una invitación a hacer de la vida algo más simple y, sin embargo, más amable. Es un gesto de libertad.


No seas esclavo del dinero

Uno de los aspectos que me enamoró del minimalismo fue comprender lo demencial del consumo despiadado y aprender a consumir de manera consciente. Es sencillo. Si pones en un lado de la balanza todo el dinero que ahorrarías al evitar comprar aquello a lo que darás poco uso o que se estropeará con facilidad por su mala calidad, y al otro lado colocas el dinero que cuesta lo que te hace feliz y te importa, caro pero por su calidad superior, descubrirás que te lo puedes permitir. Si te apasiona el mundo de la fotografía, invierte en la mejor cámara de fotos que puedas necesitar, compra el mejor calzado para tus pies, gasta sin miedo en el mejor colchón para descansar como mereces. Invierte en ti, en tu felicidad, en tu confort y en tu salud. El dinero debe moverse, ha sido creado para viajar por el mundo, de bolsillo en bolsillo, y para emplearlo en mejorar la vida. Eso no significa quemarlo, derrocharlo o hacer de él un quebradero de cabeza asfixiante.

Estamos muy equivocados al pensar que somos incapaces de ahorrar o que ganamos demasiado poco. Si profundizamos, salen al descubierto ciertos hábitos o rutinas que suponen una pérdida innecesaria de dinero al año. Fumar cada día un paquete de tabaco estándar cuesta 4,95 € además de que te va matando. Al multiplicar esos 4,95 € diarios por los 30 días que tiene un mes, obtenemos un gasto de 148,5 €, que multiplicado por los 12 meses del año, arrojan un total de 1.782 €. Es una suma considerable, pero se puede mejorar: tras 3 años libres de humo, nos toparíamos con 5.346 €. Y si lo multiplicamos por 25 años, que suele ser el tiempo por el que las personas se hipotecan, alcanzamos la nada desdeñable suma de 44.550 €. Son muchas las personas fumadoras que conozco con más de 45 años de edad de los cuales 20 los han pasado fumando y todavía se quejan por la falta de dinero. Quizás desconocen que podrían tener más de 35.000 € en su cuenta bancaria solo por haber llevado un estilo de vida saludable y sin necesidad de ganar en la lotería.

Ocurre algo similar al desayunar en la cafetería a diario, como era mi caso. La oferta de café con pasta cuesta una media de 3 € que suponen 90 € al mes y 1.100 € anuales. Un montante total de 11.000 € gastados en una década.

Son algunos ejemplos que permiten ilustrar el gasto descontrolado que hacemos. ¿Para qué destinar 1.000 € a la compra de un teléfono móvil cuando la finalidad es poder llamar, enviar y recibir mensajes y hacer alguna que otra fotografía? El de 1.000 € y el de 200 € hacen una función similar, suficiente para la mayor parte de la población.

En varias ocasiones me he encontrado con un debate muy interesante al aconsejar sobre el ahorro en mis redes sociales y entre mis amistades, pues al proponer el reto de dejar de fumar, no beber tanto alcohol, dejar de comprar botellines de agua a diario o ir menos a desayunar o comer al bar, algunas personas se ofenden y me dicen: «¿Entonces de qué sirve la vida si no puedo ir a desayunar al bar cada día ni beber alcohol ni fumar?». La respuesta que doy siempre es la misma: la vida tiene el valor que tú le des, el de tus prioridades y tus gustos.

No obstante, es complicado pretender reducir gastos y generar dinero teniendo hábitos que contradicen esta filosofía de vida. Lo único que debes tener presente es que si siempre haces lo mismo, obtendrás los mismos resultados, y que si quieres resultados diferentes, debes aceptar el cambio. Ahí es donde me encuentro con la siguiente confusión respecto al ahorro: «Pero entonces, si dejo de ir a la cafetería, se arruinarán los dueños de las cafeterías… ¡Y es muy injusto!». En ese caso, respondo que la vida está llena de personas variadas y que queda equilibrada puesto todos hacemos cosas distintas; que nadie va a arruinarse porque tú, ser individual, dejes de ir a la cafetería a diario, de comprar botellines de plástico o de evitar el alcohol. Incluso si se diese el hipotético caso de que todos hiciéramos igual, nos encontraríamos con que la vida es cambio y que la gente y los negocios se adaptan a las demandas existentes.

Abandonar ese tipo de hábitos, si es lo que necesitas, no es sinónimo de arruinar a nadie, sino de alcanzar un objetivo personal, de mejorar tu calidad de vida y de mover tu dinero en otra dirección.





Capítulo 8. Despliega tus alas



 


Confusas entre los pétalos alas de pájaros.




Masaoka Shiki



Me viene a la memoria una mañana de sábado de hace algunos años. Estaba tumbada en el sofá viendo series juveniles que tenían como protagonistas a sirenas. En aquel entonces vivía con mi madre y habían pasado escasos meses de la muerte de mi padre, justo aquellos en que la ansiedad se presentó por primera vez en mi vida. La tristeza y la desolación me acompañaban como mi propia sombra.

Me había enfrentado a días muy duros con la muerte, y no me refiero a esta pérdida, sino a su vida, esa que se iba apagando como producto de un proceso irreversible a causa de una enfermedad; como si su cuerpo fuera pudriéndose por dentro y el hedor contaminase el alma y no solo de quien era víctima directa, sino de las laterales. Aquella triste mañana, con la mirada fija en las Sirenas de Maco, no podía borrar los amargos recuerdos de mi cabeza en los que se repetían una y otra vez vivencias dolorosas.

Hubo una madrugada en que mi padre desapareció durante unas horas. Pasé ciento ochenta eternos minutos buscándolo por cada rincón del pueblo. A cada segundo que pasaba sin encontrarlo, se me cortaba la respiración, como a un buzo al que se le agota la botella de aire comprimido estando aún en las profundidades. Al fin, lo divisé a lo lejos, sentado apaciblemente en un parque, pero el nudo en la garganta no me desapareció hasta años después.

Miraba la serie fascinada, envidiando la vida ficticia de las preciosas sirenas, inmóvil en el sofá y con el nudo de la garganta bien prieto. De repente, entró por la ventana un precioso pajarito de plumaje marrón y pecho de color blanco. ¡No me lo podía creer! El pajarillo detuvo mis pensamientos oscuros y me sacó la mayor de las sonrisas. Llamé a mi madre. De mis cuerdas vocales salió un tono de voz muy gracioso, una especie de grito susurrado. Quería que viera el pajarillo revolotear por todo el comedor. Estábamos encantadas. Abrimos las cristaleras de par en par para que no se asustara y pudiera escapar cuando quisiera, pero para nuestra sorpresa detuvo el vuelo y se posó en una fotografía enmarcada con mi imagen que tenía su sitio en el mueble del comedor. Permaneció posado allí varios minutos, piolando. No pude reprimir las lágrimas de emoción; tampoco pudo hacerlo mi madre, que se contagió al verme tan emocionada. En ese preciso instante, el pajarito agitó las alas para elevarse de nuevo, pero vino a mí y se acomodó en mis manos. No daba crédito. Yo, que me había criado en una ciudad toda la vida, no estaba acostumbrada a este tipo de maravillas. Notar en mis manos los escasos gramos de aquel animalito de color marrón era una experiencia casi milagrosa. Pude tocarlo, acariciarlo y sentir una alegría inmensa en mi corazón. Tras ofrecerme semejante regalo, salió volando por el mismo lugar por el que había entrado y nunca más volvió, aunque su bonito recuerdo permanece fijo en la fotografía enmarcada del mueble del comedor.

Los animales son mi razón para creer en el mundo y sentir que vale la pena haber nacido. Lo que me despiertan es inexplicable, un amor que denominaría intenso y puro. Nos brindan aprendizajes muy valiosos. Son luz, son vida, son coraje, valor, inocencia y lealtad. Mis padres me inculcaron desde bien pequeña que se los respeta y se los ama, y esto me lo tomaba tan en serio, que recogía todos los caracoles que me encontraba por la calle y me los llevaba conmigo para cuidarlos.

¿Crees que aquella experiencia del pajarito fisgón fue la única? Por suerte, no. En los distintos lugares donde he vivido, han ido colándose por sorpresa. En terrazas, parques o plazas también se han acercado hasta posarse en mí. Tengo una anécdota graciosa que me encanta y ocurrió mientras tomaba un café acompañado de unas tostadas con tomate frente a la playa de Calafell. Dos pajaritos muy descarados me robaron el tomate del pan y, al rato, volvieron para quedarse paseando por mi mesa mientras hacían un divertido baile saltarín. No sé si querían más o es que tenían un subidón de orgullo por haberme robado y estaban dedicándome el baile burlón de la victoria.

Mi conexión con las aves también ha venido siendo muy especial. Opino que engalanan el cielo con sus armónicos vuelos y que su curiosidad las vuelve irresistibles.

Además, son capaces de saltar, caminar, incluso nadar con una rapidez y agilidad increíbles muchas de ellas. Fieles y leales con su grupo, astutas y muy inteligentes. Nunca he entendido, ni ganas de hacerlo, la verdad, ese afán por enjaularlas. Tienen el don de la libertad, pero el ser humano, en ocasiones, juega a reducir su amplio mundo a unos escasos centímetros entre barrotes. Es una insensatez. Te ocurre lo mismo a ti cuando confías el control de tu vida a los demás, cuando te afecta la opinión del resto hasta tal punto de amoldarte y vivir en función de la aceptación, cuando no tomas decisiones y dejas que sean los demás quienes digan la última palabra, cuando careces de iniciativa o no te responsabilizas de tu propia vida.

Durante demasiado tiempo he vivido en mi propia jaula, esperando que me dieran de comer migajas de aprecio, de amor, de aprobación; mirando la vida pasar a través de unos barrotes.

Creyendo que vivía al máximo de mis posibilidades por el simple hecho de respirar y caminar, sin saber que podía desplegar mis alas y escapar para buscar mi propia comida. Millones de manantiales en los que beber, descubrir que el mundo es amplio y hay infinitos lugares en los que encajar.

Aprender a volar fue muy incómodo al principio: las alas se encogían y estaban débiles a fuerza de no usarlas. Es fácil que te pase como a mí: cuando empiezas a agitarlas, tu mundo se tambalea y el vértigo te supera. Sientes pánico de no saber hacerlo, de no encontrar cobijo ni la forma de sobrevivir a semejante experiencia, pero, poco a poco, las alas van confiando en su propia naturaleza y se expanden, se vuelven fuertes, ágiles.

Casi sin darte cuenta, estás volando muy lejos de aquellas simples migajas y de la incómoda jaula.





Toma el mando

Si muere una planta en casa porque no la has regado, no culpes a tu falta de tiempo ni digas que no se te dan bien. Tampoco pienses que la culpa la tiene la poca luz que entra por las ventanas. La planta ha muerto porque la has dejado morir.

Durante muchos años pensé que algunas personas o situaciones eran las culpables de mis infortunios, incluso de mi ansiedad o mi estilo de vida. Creía que si hablaba fatal inglés era porque de pequeña no me dieron una buena formación —te puedo asegurar, como pedagoga, que el instituto donde cursé la Educación Secundaria era patético—, pero eso no me eximía de aprenderlo por mi cuenta. También pensaba que si después de la carrera no había estudiado un máster, era por proceder de una familia muy humilde, o que si no había conseguido ser una gran bailarina, era porque mis padres nunca pensaron que la danza fuera algo importante; y así con todo: que si me había ido mal en un pueblo donde viví, era por culpa de la gente de allí; que si tenía ataques de pánico nocturnos, era por culpa de la enfermedad de mi padre; que si no había conseguido el trabajo que deseaba, era por mi mala suerte... Todos esos pensamientos o, mejor dicho, todas esas conclusiones que sacaba eran tan dramáticas como dignas de una telenovela barata.

En efecto, hay situaciones y personas que pueden influenciarnos, pero no son las responsables, ni mucho menos las culpables, de nuestro destino, de nuestras acciones ni de nuestra vida.

Si no hablo un correcto inglés, es porque nunca me he puesto en serio a estudiarlo y practicarlo, porque no me he comprometido con el aprendizaje del idioma; de lo contrario, podría hablarlo perfectamente en pocos años. Por lo tanto, la única responsable de no hablar inglés soy yo. Me parece muy egoísta e inmaduro responsabilizar a los demás, ¿no estás de acuerdo? Lo cierto es que, desde hace algunos meses, me dejé de excusas baratas y me puse a ello. Hay infinidad de cursos gratis en internet para aprender cualquier idioma, además, veo todas las series y películas en versión original subtitulada en inglés y hago intercambio con una chica encantadora: yo le enseño español y ella me enseña inglés. Gratis y enriquecedor. He logrado aprender a una velocidad increíble. Ni siquiera me parece posible que pueda mantener conversaciones en inglés y comprender las pelis en versión original, pero así es.

Para superar la ansiedad es fundamental confiar en uno mismo. Una de las cosas que más me liberó fue responsabilizarme y agarrar con firmeza las riendas de la ansiedad, de mis éxitos y de mis fracasos. Es decir, tomar el control y capitanear mi propia vida.

Es evidente que la enfermedad de mi padre ha tenido que ver con mis ataques de pánico, claro que sí, pero no fue lo único que me llevó a padecer ese trastorno. ¿Cuántas personas hay en el mundo con situaciones peores y no tienen ataques de pánico? ¿Cuántas personas hay en el mundo con situaciones muy favorecedoras y, aún y así, sufren esos ataques aún mayores que los míos? Si he tenido ataques de pánico, ha sido por creer ciegamente en una serie de pensamientos muy negativos y acomodarme en el victimismo. Entendí eso y todo cambió. A partir de ahí, vislumbré la realidad desnuda; lo absurdo del drama, del papel de víctima y el del «todo y todos contra mí», que hacía de mi vida una ficción y me volvía vulnerable.

Es preciso situarse en la realidad y entender, ver y aceptar que solo las propias acciones causan efecto en uno y tienen la virtud de transformarlo. Eres el único responsable, capaz de deshacer los nudos de la red en que queda atrapada tu mente.

Si deseas cambiar, hacer algo distinto y llevar otro tipo de vida, acepta la situación, responsabilízate y pasa a la acción. La llave de tu jaula está en tu mano: eres tú mismo con lo que haces o dejas de hacer.


Conecta con tu esencia

Navegar sobre aguas en calma, bellas y cristalinas es hermoso, pero cuando toca hacerlo sobre mares agitados, oscuros y tenebrosos, la cosa cambia.

Es crucial que conozcas tu grandeza, pero también que reconozcas la más profunda y angustiosa oscuridad que también vive en ti. Identificar tus habilidades, destrezas, pasiones y aquello que se te da bien de forma innata, aquello en lo que brillas hasta deslumbrar. Pero, además, ser consciente de tus temores, tus miedos y todo eso en lo que no has estado a la altura, así como tus fracasos, que seguro que alguno coleccionas. No estés dormido, ni ciego, ni temas conocer tu sombra. El autoconocimiento te empodera, te da acceso a todo lo que quieres lograr y te revela un mapa en el que la posición de la X, que marca el tesoro, la decides tú.

En ocasiones, se tarda bien poco en dar con ese mapa; otras veces, en cambio, se tardan años. Incluso hay quienes no lo encuentran nunca. Experimenta, juega con la vida y, de ese modo, irás descubriendo quién eres y qué quieres. La parálisis o hacer siempre lo mismo no te traerán nada nuevo, sino más de lo que ya conoces. Aventúrate a leer libros que nunca habías leído, a ver todo tipo de películas, a conversar con personas cuyos gustos sean diferentes a los tuyos, a aprender algo nuevo, a trabajar en varios empleos y a vivir en lugares poco habituales.

Permanecer en el mismo lugar estanco toda la vida, haciendo lo mismo y con las mismas personas limitará el conocimiento que buscas acerca de ti. Tendrás apenas un pequeño pedazo del mapa. Para conseguirlo completo, debes experimentar y abrirte a la vida; solo así descubrirás en qué destacas, qué se te da bien y en qué aspectos eres más vulnerable o te comportas con más tiranía.

Una de las herramientas que me ayudó a conocerme mejor fue el Eneagrama de la personalidad. Si es la primera vez que oyes hablar de esta herramienta, te animo a indagar sobre el tema y a que la descubras. Verás cómo también te ayuda a entenderte mejor. A modo resumen, te diré que el Eneagrama es un sistema de clasificación de la personalidad que describe nueve tipos distintos y sus interrelaciones. Es como un manual de instrucciones o guía de la condición humana a través del que podemos conocer nuestras virtudes y sombras, nuestros rasgos de personalidad más característicos, nuestros defectos, lo que deseamos, a lo que le tenemos miedo, lo que nos motiva y nuestra herida emocional.

La primera vez que leí sobre el Eneagrama me fascinó, ya que pude identificar superrápido mi eneatipo. Cuando lo descubrí, me sentó como una patada en el estómago; deseaba ser cualquier otro menos el mío: era el que menos me gustaba de todas las posibilidades y el que más angustiaba me generaba. Pasé por un proceso de aceptación muy difícil, porque aceptar toda esa parte oscura de mi personalidad y verla tan bien descrita sobre el papel me caló muy hondo. De hecho, leía todas las tipologías una y otra vez para descubrir —ilusa de mí— algún rasgo característico reflejado en cualquier otro modelo y poder celebrar mi equivocación. Nada más lejos de la realidad. Dependía de mí aceptarlo, abrazar mi sombra y centrarme en mi fortaleza: el valor.

Descubrirme a través del Eneagrama aportó mucha luz a varios aspectos de mi vida. De entrada, me ayudó a entender que había esquemas mentales que no podía cambiar ni luchar en contra de ellos, sino que formaban parte de mi personalidad, de mi carácter. Comprendí que, igual que hay oscuros pasajeros a los que debo permitir que me habiten, también hay fortalezas enormes que debo potenciar y compartirles mi espacio en calidad de hospedadora.

Si me adentro en mi mierda —con perdón de la expresión—, veo a una persona que proyecta el futuro en negativo, que teme por todo aquello que puede pasar y para lo que no hay razones de peso; alguien que somatiza las emociones en forma de malestar físico. Despreciar todo eso haría que me odiase, así que no puedo permitir taparme los ojos ni sentir tanto asco o desprecio por ello. Todo lo contrario: lo recibo con ojos y brazos abiertos y, a veces, hasta me lo tomo con humor. No me resulta agradable y no me gusta, pero soy yo, soy así, no puedo mutilar rasgos de mi personalidad. No solo es imposible, sino que conviviré con ellos hasta mi último suspiro. De acuerdo, una parte de mí se centrará en el miedo y la ansiedad, pero hay otros aspectos que me hacen brillar y hacen de mí una auténtica guerrera llena de valor y astucia, que me dieron la fuerza necesaria para salir de la jaula y alzar el vuelo. Esto ya me gusta más; es fácil de aceptar, mirar y abrazar, ¿verdad? Ocurre porque vemos las cosas buenas o malas, positivas o negativas, blancas o negras y, en cuanto a personalidad se refiere, no funciona así. Se trata de un todo, de un conjunto, uno más potente y el otro más vulnerable. Por tanto, si pretendo ser una guerrera valiente, debo aceptar que la pobre tendrá alguna vez ansiedad y pánico, pero volverá a enfrentarse de nuevo y será la más valerosa. Quizás vuelva a sentir miedo y desesperanza en el futuro, pero, una vez más, fijará la mirada al frente y con suma osadía caminará hacia adelante sin que nada ni nadie la pare. Esa guerrera es perfecta así, con sus temores y su coraje. En definitiva, el eneagrama me ayudó a:

- Evidenciar cómo soy en realidad.

- Conocer mis limitaciones.

- Descubrir mis objetivos y metas en la vida.

- Descubrir mis miedos e inseguridades.

- Mejorar las relaciones con mi entorno.

- En general: conocerme mejor y aprender a aceptarme tal y como soy.

El verdadero cambio está en tu interior, en cuestionarte por qué y para qué haces lo que haces. Eres tú mismo, tú misma, querida amiga, quien debe elegir cómo vivir. Para hacerlo de forma adecuada, es necesario que te hagas preguntas y te des el permiso de experimentar.

Quiero compartir contigo algunas de esas cuestiones que me planteo a menudo y que más me han ayudado durante el proceso. Siempre las llevo anotadas en la agenda para no olvidarlas, pues son de gran utilidad para recalibrar mi situación y mis emociones de vez en cuando:

- ¿Qué harías teniendo en cuenta que puedes hacer cualquier cosa?

- ¿Dónde vivirías? ¿Con quién?

- ¿Quiénes serían tus amigos?

- ¿A qué hora te levantarías y qué harías al levantarte?

- ¿De qué trabajarías? ¿Para quién?

- ¿Qué música escucharías?

- ¿Qué harías cada fin de semana? ¿Con quién?

- Si te quedase un día de vida ¿a qué le dedicarías ese día? ¿qué actividades harías, dónde y con quién?

- En las respuestas reside tu escala de prioridades, tu esencia y parte de tu felicidad. No las pases por alto.

Sé valiente

No es valiente quien no tiene miedo, sino quien sabe conquistarlo.


Nelson Mandela

El miedo está en todos y cada uno de nosotros, aunque cada cual lo manifiesta de una manera distinta. De igual modo, cada individuo teme situaciones muy diversas; tu miedo no es el mismo que el mío y viceversa. Lo que sí tenemos en común es que la mayoría de las veces nuestros miedos son irracionales: nos limitan y paralizan sin necesidad de que haya una amenaza real, auténtica. El objetivo del miedo es claro: conquistarte. Si consigue traspasar tu muralla y acomodarse dentro, caes víctima de su emboscada. Sin embargo, si le plantas cara y te enfrentas a él, se lo pensará dos veces antes de intentar asaltar tu castillo de nuevo. Es fascinante.

Ahora te invito a acompañarme hasta la experiencia más aterradora que he vivido desde que sufro ansiedad. Pasé tanto miedo que, al escribir estas líneas, me detengo unos segundos por temor de que el monstruo vuelva a visitarme; pero no te preocupes, ya te adelanto que tiene un final feliz. Para ello debemos viajar hasta París, donde, entre la magia y el amor que desprende esa maravillosa ciudad, quedó, en algún rincón, un trocito de mi alma descompuesta.

¿Vienes?

Desde mi primer contacto con la ansiedad hasta ese viaje, poco a poco, con paciencia, meditación, humor, ayuda y una enorme dosis de perseverancia, apenas tenía ataques de pánico e iba encontrándome mucho mejor. Sentía de nuevo el control sobre mí, todo me iba bien, mi vida había dado un giro tremendo y estaba a gusto y feliz. Volvía a ser libre. Tan solo quedaba una cosa por superar.

No recuerdo en qué momento cogí pánico a viajar. Bueno, a viajar no, a creer que viajar podía generarme ansiedad. Me aterraba pensar que, si iba a un país lejano, fuera de casa, perdería el control de manera radical y nadie podría ayudarme. Me perdía en imágenes y pensamientos irracionales y catastróficos, llenos de amenazas y escenarios tremebundos. Fantaseaba con todas y cada una de las situaciones horribles que me ocurrirían por la noche mientras estaba de vacaciones.

La presión fue haciéndose enorme e insostenible, pues la mayoría de gente ama viajar, vive para viajar, trabaja para darse el lujo de un viaje. Todos hablan de sus aventuras fuera del país con brillo en los ojos y cuentan con ilusión las que están por llegar. Yo, en cambio, me alimentaba de más miedo, más pánico, más temor cada vez que traía a mi mente alguna posibilidad de viajar. Pero debía hacerlo, y no para superarme, sino para que quienes estaban a mi lado no dejasen de quererme, no se sintieran defraudados y no pensaran que era un bicho raro. Pero, sobre todo, para que si deseaban viajar, no dejaran de hacerlo por mi culpa. No quería cargar con ese peso sobre mis hombros.

Hace algunos años, anulé en el último momento una escapada de fin de semana con amigas de la universidad. Era terror lo que sentía. A causa de ello, me gané una charla cargada de reproches vacíos y estúpidos, además de pasar semanas sin hablarme. No quería que se volviera a repetir una situación así, en la que ninguna veía más allá de su ombligo. Les importaban dos pimientos mis razones para no pasar el fin de semana fuera de casa. Una vez más, como la ansiedad es invisible, nadie la entendió. La presión fue haciéndose cada vez más fuerte en mi pecho, en mi sangre y en mi cabeza, hasta que se volvió imposible de soportar. Solo quedaba esperar el momento en que haría explosión.

«¿Y si dejan de quererme?». «¿Y si soy rara?». «¿Y si no puedo volver a viajar jamás?». «Debo superarlo, tengo que ser normal». «Yo no puedo sentir ansiedad, no puede darme miedo algo como viajar, que es positivo y bonito». Todo aquello rebotaba en mi mente sin descanso, una y otra vez.

Aquel injusto argumentario me lo iba repitiendo durante semanas, día y noche, sin parar de rumiar. Seguí añadiendo cucharadas de veneno en mi sopa.

El viaje a París ya tenía fecha, estaba decidido y pagado. Lejos de celebrarlo, me sentí atrapada en un reloj de arena, cada grano fino caía sobre mi desgarrándome la piel, lento pero inexorable. Fueron los meses más asfixiantes que recuerdo; mis pensamientos focalizados en el viaje que se aproximaba, y yo, ahogándome, imaginando catástrofes que aún no habían tenido lugar.

El ansiado viaje —nunca mejor dicho— llegó. La víspera me fue imposible conciliar el sueño. ¡Qué noche! Yacía en la cama presa del pánico, embriagada de todo menos de ilusión. No quería ir, no quería enfrentarme a nada, solo deseaba que aquellos interminables quince días que estaban por delante, lejos de mi casa, acabasen cuanto antes. Que todo terminase y no volver a salir jamás. Debía «portarme bien» o le fastidiaría el viaje a mi acompañante. Salí de casa con mi equipaje que no era otro que el miedo y la presión, además de la vergüenza hacia mí misma. Llegué a París pareciéndome todo oscuro, frío, feo y terrorífico, y eso que era verano, con el estómago cerrado a cal y canto, hermético como un submarino y el nudo en mi garganta ¡que se había desecho hacía años! estrangulándome las cuerdas vocales. El cuerpo encogido como el de un armadillo y la mente agotada, conquistada por el miedo.

Estaba cantado, así que la segunda noche en Paris... ¿Qué pasó? Me dio un ataque de los fuertes, de los que no olvidas por más que quieras. Intenso y eterno. Recuerdo temblar tanto que era como si pudiera mover, no solo la cama del hotel, sino los cimientos del viejo edificio parisino. De lo que tengo en mi memoria a la realidad, va un trecho, pues de un ataque de ansiedad o de pánico el registro que queda es negativo y está sobredimensionada, pero, vamos, que el mal rato no me lo quitó nadie.

A lo que iba. Después de tanto tiempo sin ansiedad, me dio el peor de los ataques allí mismo, en Paris, y, sin lugar a dudas, el más fuerte que habré tenido en toda mi vida. Me pasé la noche entera llorando y temblando, incapaz de sostener la situación. Cuando por fin amaneció y abrí las ventanas de la habitación para tomar aire, me sentía envuelta un silencio aterrador y presa de una tristeza sumamente profunda. De repente, dos preciosos pajaritos negros que podían ser mirlos captaron mi atención. Los vi tan felices, eufóricos y libres, disfrutando entre rama y rama, que me causaron una envidia tremenda. Llegaron hasta la cornisa de mi ventana y… los tenía tan cerca que solo pensaba en convertirme en uno de ellos y salir volando e irme bien lejos. Ingenua de mí, saqué un brazo por la ventana con la intención de que alguno de ellos se me acercase más, pero lo único que conseguí fue que cambiaran de ventana.

Muy a mi pesar, tomé el primer vuelo de vuelta a Barcelona. Los quince días de vacaciones se convirtieron en apenas cuarenta horas. Volví derrotada, sumida en una tristeza y una desolación infinitas. No lograba deshacerme de la vergüenza, que la sentía pegajosa, como litros de alquitrán adheridos al cuerpo. Y un asco tremendo hacia mí misma. Todo lo que había aprendido, superado y avanzado hasta entonces, parecía no haber servido de nada. Había sufrido un retroceso descorazonador que me devolvía al mismo punto de partida, cuando se me disparó la ansiedad con apenas veintiún años.

Aunque no fue así. Lo recorrido no se borra, sino que queda guardado en nuestra experiencia de forma perpetua. No existen las recaídas. Lo que me ocurrió fue una mezcla de presión y malos pensamientos, combinada con la falta de decisión por mi parte y una actitud muy negativa.

Yo me enfrenté al miedo y, a simple vista, fue como si él hubiera ganado la batalla por el hecho de que cogí un avión de vuelta. No era así. Me enfrenté a la situación, llegué a París y sentí miedo durante una noche. Esa acción al principio me tuvo despistada porque estaba cansada, confusa, con un cúmulo de estrés y agobio muy fuertes. Enfrentarse al miedo significa olerlo, escucharlo y mirarlo a los ojos. Si temes ir al cine, puedes enfrentarte de manera gradual; no hace falta que te plantes ante la película que dura tres horas y sen medio de una sala abarrotada de gente, ¡hala!, y aguantar ahí como una campeona o como un campeón. Puedes empezar yendo a una sala más pequeña, elegir una película que te motive y ocupar butacas que estén más cerca del pasillo. Poco a poco, enfrentándote de manera habitual a la situación, querrás ir a otros cines más grandes y, pasado un tiempo, te será indiferente en qué butaca sentarte. Lo importante es que vayas, aunque el primer día solo sea hasta la puerta. Ahí ya estarás librando tu batalla y tienes todas las opciones de ganarla.

A pesar de reflexionar así, no podía quitarme de encima la sensación de derrota. Por un lado, me conformaba con haberlo intentado y le restaba importancia, pero mis entrañas me suplicaban que me reconciliase conmigo misma de una forma especial, no solo a través de pensamientos y autocompasión. Durante meses libré una guerra entre mi debilidad y mi fortaleza, entre mi mente y mi alma. Quería enfrentarme de nuevo, coger un avión o un tren, volver a la noche bajo la luz de la luna parisina. Parecía fácil, pero una vocecilla interior se encargaba de recordarme que volvería a experimentar un infierno. Era lo más probable. Aun así, ¿sabes qué? Otra voz me decía que no iba a morirme teniendo un recuerdo tan doloroso de una de las ciudades más bonitas del mundo.

Una tarde lluviosa de primavera, mientras contestaba emails de trabajo, miré por la ventana y descubrí dos pájaros negros con el pico naranja. Eran preciosos y jugueteaban entre las ramas de mi limonero. Lo primero que pensé es que eran idénticos a los dos de aquella fría mañana en París. Un escalofrío me erizó el cabello de la nuca, me levanté de la silla y salí a la terraza a toda prisa. Los contemplé entusiasmada y ellos me fulminaron con sus ojillos antes de salir volando. Te parecerá una locura, pero en ese momento supe que venían de París a ofrecerme una invitación para volver. Me quedé pasmada, observándolos hasta que la distancia los borró de mi vista. Regresé de inmediato al ordenador e, incapaz de continuar con los correos de trabajo, abrí una página de reservas de billetes y, como presa de un hechizo y sin pestañear, reservé uno de tren con destino París.

Al día siguiente, me desperté con la resaca de mi impulsividad, pero la decisión ya estaba tomada. Esta vez era mi decisión, mi juego y mis normas. Un viaje a París que sería un secreto, un viaje espiritual decisivo para mí. Me prometí que no le diría nada a nadie. No quería volver a caer en presiones de ningún tipo. Desconectaría los datos del teléfono, no haría ninguna fotografía para redes sociales ni grupos de WhatsApp, no me juzgaría pasase lo que pasase y, lo más importante de todo, haría lo que me diese la real gana en todo momento, durante las cuarenta y ocho horas que me esperaban en el país vecino.

Llegué bien temprano a la estación de Barcelona. Ahí estaba mi flamante tren, parado en el andén, cómplice de mi secreto. Me subí y las puertas se cerraron tras de mí. Un nudo en el estómago me hizo pegar un respingo, pero no pudo conmigo. Me acomodé y puse una preciosa canción de Indila: Dernière Danse. Con los auriculares perfectamente encajados y el volumen lo más alto que me dejaba el aparato, respiré hondo y cerré los ojos. Sin embargo, algo me decía que los mantuviera bien abiertos, de par en par, y así lo hice. Miré el interior del tren con descaro, observé a todas y cada una de las personas que había en el vagón, incliné la mirada hacia el cielo azul que se percibía a través del cristal y de nuevo los vi: una preciosa bandada de pájaros volando, a la misma velocidad que yo. Mis ojos se rindieron a la emoción y los pajaritos volaron en mis pupilas durante unos instantes, acompañándome como talismanes de la suerte.

Llegué a París —no te voy a engañar— como un flan, pero el simple hecho de saber que dependía de mí hacer lo que quisiera en todo momento, sin presiones de ningún tipo, sin intención siquiera de pasármelo bien ni de visitar los grandes monumentos ni de comer en restaurantes que no fueran de mi estricta elección, me tranquilizaba. Tan solo debía estar, respirar y vivir ahí cuarenta y ocho horas sintiendo todo a mi alrededor y haciendo algo esencial: confiar.

Es curioso, pero por más que pensara en encontrarme mal, por más atenta y perceptiva que estaba a mi cuerpo, me sentía bien; ni tuve tanto frio ni la extrañeza de la última vez. Vagué sin mapa, sin rumbo y sin propósito. Me limité a caminar y a perderme entre las calles. Durante ese primer día, caminé hasta que me dolieron los pies. Me compré un cruasán de queso en el primer puesto de comida ambulante que encontré y lo devoré en el suelo, sentada frente al Sena. El tentempié se alargó mientras dejaba que el sol acariciara mi piel. Estaba tan a gusto, que decidí prolongar mi asentamiento: saqué mi libreta de la mochila y me dispuse a escribir la fuerza que me impregnaba.

Cayó la noche. Tenía las piernas resentidas de tanto caminar, así que cené una ensalada y una manzana en la cama del hotel e infusioné una tila doble con la ayuda del hervidor de agua de la habitación. Estaba satisfecha, feliz, y necesitaba gritarlo al mundo. No tenía sueño, pero tampoco miedo. La sensación era alucinante. Saqué de nuevo la libreta y retomé la escritura, esta vez, arropada por la tenue luz de la mesita de noche y un cielo estrellado que lucía perfecto a través de la ventana. Pasé horas escribiendo hasta que mis párpados bajaron el telón. No podía imaginar que aquellas letras de entonces serían hoy parte de este libro que sujetas entre tus manos.

El miedo reside en los pensamientos. Por sí solos, no tienen entidad. Nos necesitan. Por tanto, el miedo al que te abocan no es real, no existe. Por eso es tan importante enfrentarse a él como el único acto que te demostrará que no hay tiburones en la piscina por más que creas lo contrario. Te meterás en el agua muerto de miedo, creyendo que los enormes escualos van a comerte, pendiente de ver sus aletas rodeándote y sufriendo como si estuvieran allí de verdad. Saldrás de la piscina y no querrás volver a entrar, pues lo has pasado tan mal que pensarás que te has librado por los pelos, cuando lo cierto es que no hubieran podido hacerte nada por el simple hecho de que solo eran fantasmas en tu cabeza.

Enfrentarse al miedo es un ejercicio de confianza enorme, confianza en uno mismo y en el mundo que te rodea. Nada malo va a ocurrir y debes aferrarte a esa idea más que a cualquier otro pensamiento incapacitante. Aplica el minimalismo en tu nivel mental, vacía cada pensamiento, idea y prejuicio que no trabaja a tu favor, que te saturan de ruido, te intoxican y te desequilibran.

El ataque de pánico parisino fue una crisis de tantas, pero yo quise darle una visión más dramática y catastrofista por haber tenido lugar en una ciudad bonita. Mi lógica y mi ego no podían soportar que en un lugar tan carismático y en el que se esperaba de mí entusiasmo e ilusión —lo esperaba yo misma—, me pusiera tan tensa, nerviosa y estresada. Por suerte, entendí que el problema no estaba en viajar, sino que era un aprendizaje más en mi camino. Nada tiene tanta importancia. ¿El qué dirán? Sí, eso se me hizo pesado: tener que mentir a algunos miembros de la familia y a algunos amigos para evitar escuchar sermones. Pero aprendí que no podemos controlarlo todo y descubrí la comprensión de mi hermano, que sin decir nada me lo dijo todo con su abrazo, las cálidas palabras de mi cuñada a primera hora de la mañana y el apoyo incondicional de mi marido. Controlarlo todo, ser perfecta, encajar para dar a demostrar a los demás y controlar el estado emocional del futuro tiene un precio muy caro que ya no estoy dispuesta a pagar.

El traumático viaje quedó relegado a un segundo plano. Después de todo, había sido conquistado por mi fortaleza y confianza. ¡Que vivan las segundas oportunidades! Como la que me regalé al enfrentarme a una situación temida para demostrarme de nuevo a mí misma que una mala experiencia no me definía como persona, que el pasado quedaba atrás y ya no tenía nada que ofrecerme.

Imagínate que un día te comes una dulce taza de chocolate caliente cubierta de nata y te sienta fatal, produciéndote espasmos estomacales, vómitos y te obliga a pasarte un par de días comiendo arroz hervido. ¿A caso eso significa que una taza de chocolate siempre te sentará mal o que es mala en sí misma? ¡Para nada! En ocasiones, el cuerpo se encuentra algo colapsado o no le escuchas lo suficiente… y él cumple con sus funciones, pero que eso se traduzca en predicciones futuras es un lamentable error por parte de quien las hace.

Te animo a que seas valiente, a que seas tú. Enfréntate a aquello que valga la pena para ti, que te haga feliz. No hagas nada que no quieras hacer y recuerda que, pase lo que pase, tú seguirás siendo la misma persona valiosa de siempre, que una simple experiencia no tiene poder de definirte como persona a menos que tú le des ese poder. Cuanto menos te expongas a las situaciones temidas, más bola se te harán y más te costará afrontarlas. Ve poco a poco, confía en ti y confía en los demás, pide ayuda si la necesitas, coge aire, respira hondo y piensa en positivo, crea en tu mente una visualización optimista y valiente de la situación temida y, cada vez que te venga un pensamiento negativo, desmiéntelo y cámbialo por otro más realista.

Adapta las situaciones a tu medida y respeta tu tiempo, tal como hice yo en París. Volví cuando sentí que podía hacerlo y decidí llevar a cabo esa pequeña escapada a mi manera, para estar lo más a gusto posible. No me marqué ningún objetivo ni me presioné, sino que me abrí a que todo podía pasar. Incluso intenté sentir ansiedad sin éxito. Todo salió bien.

¿Y si te sale bien a ti también?





Capítulo 9. Pon orden en tu vida



 


La verdadera felicidad cuesta poco; si es cara, no es de buena clase.




Chateaubriand



Si tú, al igual que yo en su día, estás sufriendo una salvaje marea interior y tus tormentas te piden arrastrar todas las cargas hacia afuera, tanto materiales como emocionales, sabes que es necesario empezar a actuar cuanto antes. Durante la lectura has visto que eres el único responsable de tu vida, que si anhelas un mar limpio y purificado deberás ser quien empuje hacia el exterior con toda tu fuerza aquello que te está contaminando; deberás emplear una potencia similar a la de una ola gigante.

¿Cómo quieres que sea tu mar? ¿Qué quieres que haya en él? Estoy convencida de que lo estás visualizando lleno de vida, de movimiento y de color. Pues bien, en el presente capítulo quiero ayudarte a ordenar las ideas principales de la lectura para que empieces hoy mismo a purificar tu vida y, en consecuencia, empieces también a sentirte mucho mejor. Libérate de lo superfluo y sigue nadando.

Necesité años para abrir los ojos y empezar a vivir de una manera más simple, en coherencia conmigo misma y con una sensación de libertad extraordinaria, pero quiero darte las claves que recopilé en mi camino y que me ayudaron a conseguirlo. Tómalas como guía, reflexiona sobre ellas y adáptalas a tu situación, así como a tus circunstancias personales.

Lee los siguientes pasos con atención, siente de qué manera podrían encajar contigo, cómo puedes aplicarlos según tu contexto y tu manera de ser. Si quieres tener una vida más ligera, más sencilla, más tranquila, y a la vez apasionante, libre de cargas pesadas, sin ansiedad, con tiempo para hacer aquello que te motiva y rodeada de buenas personas, te animo a que prestes atención a los pasos definitivos.

¿Haces acopio de fuerzas ya para irrumpir como una enorme ola?

Acéptate

Aceptar la ansiedad, admitir que de vez en cuando querrá mandar en ti significa que dejas de remar contra el viento. Se traduce en que te aceptas tal y como eres y que reconoces aquellas situaciones, hechos o circunstancias que no deseas pero sobre las que no puedes hacer nada. Que tu punto de partida de hoy es aprender a convivir con ello y asimilarlo sin quejas de corte victimista. Es el primer e indispensable paso para fortificar tu tolerancia ante las adversidades de la vida.

¿Qué NO es la aceptación? La resistencia, la queja constante, el renegar y el querer destruir aquello que no te gusta. Las rabietas y los enfados ante situaciones que no han salido como pretendías, como ansiabas o como fantaseabas que debían ser.

Respira hondo y relájate. Lo bonito de todo esto es que la vida ya trabaja esos aspectos y, de vez en cuando, te tenderá emboscadas. Ocúpate tú de lo que te toca a ti.

La aceptación es el primer paso para acabar con el sufrimiento, ser mucho más feliz y vivir a gusto con uno mismo. El éxito no es sinónimo de riqueza e infinitas posesiones, ni mucho menos. Éxito es quererte, amarte, sentirte conforme contigo mismo tal y como eres, y, a partir de ahí, ir haciendo pequeños cambios en lo que no te gusta o te trae sufrimiento. Éxito es ser feliz yéndote un fin de semana a la montaña, en soledad, a pesar de que tu amiga te deje tirada en el último momento o no quiera ir contigo. Éxito es, por ejemplo, aceptar que tu arroz se ha pasado —hablo del arroz que se come— y que lo harás mejor la próxima vez. También es aceptar que llueve y te has mojado los pies, los calcetines y parte de los pantalones. Éxito es aceptar de buen grado que siempre habrá alguien que sabe más que tú, que tiene más que tú y que es mejor que tú en alguna disciplina concreta. Éxito es darles gran valor a las pequeñeces de la vida.

La aceptación no consiste en resignarte con lo que no te gusta, sino en ser consciente de ello y trabajar para sentirte mejor. Debes aceptar que la vida te traerá dolor, tristeza y situaciones desagradables. Es natural. Pretender evitarlo sería absurdo, algo así como pretender ir en contra del curso de la vida y de cómo son las cosas en este mundo. Aceptar el dolor es necesario, pues no existe una vida sin duelo, salvo en un mundo irreal o fantástico. La vida duele y, a la vez, es excitante, amorosa y apasionante.

¿De qué sirve luchar contra la realidad? Solo nos desgasta y nos aleja de la situación real, de manera que nos impide actuar sobre ella. Acepta que eres humano, que vives en un mundo lleno de imperfecciones y que todo es perfecto así. Acepta que hay alegría y que hay dolor a partes iguales, que algún día puedes sentir ansiedad y hasta puede que la sientas en este mismo instante; acepta que la ansiedad existe.

Buda decía: «El dolor es inevitable, el sufrimiento es opcional».

Observa con atención tu presente, observa cómo están las cosas, observa cómo estás tú ahora. Abrázate tal cual y evoca con entusiasmo actitudes que te generen bienestar.

- Admite que a veces te equivocas, que no te vas a morir ni te vas a volver loco por tener ansiedad en determinadas situaciones.

- Acepta que esos síntomas son molestos, pero no dañinos ni perjudiciales. Lo que sientes es ansiedad. Es una alteración en tu manera de percibir, no una enfermedad.

- Presta atención y descubre cuáles son tus necesidades presentes. Escúchate.

- Regálate disfrutar de la vida. Disfruta de ti. Haz lo que necesites hacer. Nunca es demasiado tarde para nada.

- Dedica tiempo a desahogarte y a hablar de la ansiedad, del estrés, de la angustia o de tus problemas, pero acótalo. No hagas de ello el único tema de conversación.

- Siente los síntomas de la ansiedad y atrévete a descubrir que, por molestos que sean, puedes sostenerlos. Siempre lo has hecho y has salido adelante; de lo contrario, no estarías leyendo este libro aquí y ahora.

- Asume que no es posible estar bien, feliz, sano y deslumbrar las 24 horas del día los 365 días del año desde tu nacimiento hasta tu último suspiro. Habrá días maravillosos y días de sombra, ambos igual de reales y significativos.

- Entiende que hay personas que no viven ni sufren la ansiedad igual que tú, que eso no te hace peor ni más débil ni significa que tienes mala suerte. Cada uno vive su vida como sabe hacerlo y siente de manera muy diferente. Eres una persona única, pero recuerda que la ansiedad es muy común en un mundo lleno de personas únicas.

- Reconoce que, a veces, necesitarás ayuda.

- Respira, no te preocupes tanto, es genial aceptar y reconocer que hay cosas sobre las que no tienes ni tendrás jamás el control.

¡No te toca hacerlo todo! Solo tienes que hacer tu parte. Repasa los puntos anteriores: ahí empieza tu papel.





Cuida tu cuerpo

Para estar bien, tener fuerza, poder y ánimo es preciso mantener una dieta sana. El combustible del cuerpo es la comida y, los nutrientes, los encargados de hacer que la maquinaria funcione. La alimentación repercute tanto en la salud física como en la emocional. Es inviable pretender un cambio sustancial, tomar las riendas y sentirse mejor sin una buena alimentación.

Verás que es muy fácil. Nada de grandes sacrificios, ni costosas dietas. Solo necesitas mirar al pasado y pensar cómo cocinarían nuestros queridos abuelos.

- Evita, limita, reduce al máximo los ultra procesados, los congelados, la comida rápida, la bollería industrial, los azúcares refinados, las bebidas gaseosas, el alcohol y el tabaco.

- Come cada día de tu vida fruta y verdura fresca y de temporada. ¡Cada día!

- Bebe a diario mínimo un litro y medio de agua. Empieza el día con un buen vaso de agua —sí, antes de desayunar—, a sorbitos, paladeándola.

- Desayuna tranquilo y sentado. Tomar un simple café con un cruasán o un tazón de cereales de chocolate no es lo que tu cuerpo se merece.

- Llena de color tus platos con variedad de verduras, hortalizas y legumbres.

- Reduce el consumo del café. Si sufres ansiedad, estrés, o eres una persona nerviosa, te pondrá como una moto.

- Reduce también el consumo de carne, en particular, la roja.

- Cocina al vapor, a la plancha y hervido. Utiliza lo menos posible la freidora.

- No cenes pizza, bocadillos, comida rápida o un sándwich como algo rutinario. Eso no es una cena. Tiene otro nombre: se llama pereza. Preparar una ensalada de hortalizas con frutos secos o semillas supone menos de diez minutos.

- Ten en cuenta que comer bien también es autoestima. Disfruta de cada bocado y bon appétit!


Medita y practica deporte

Te aseguro que la meditación y la práctica regular de deporte cambiaron mi vida. Son dos hábitos altamente poderosos, aunque sé muy bien que a quien no esté habituado le dé pereza y acaben derrapando en su lista de asuntos pendientes.

Aflojar la mente y fortalecer el cuerpo te llevan al empoderamiento. Y no solo eso: los beneficios son extraordinarios desde el primer día. La meditación te ayuda a centrar la atención en el presente y el deporte te colma de hormonas de la felicidad. No me dirás que no merece la pena intentarlo… Meditar es muy sencillo:

- Comprométete a dedicar unos minutos al día de manera regular. Basta con 5 minutos para empezar.

- Busca un lugar tranquilo donde sepas que nada podrá molestarte: tu dormitorio, la terraza, un parque.

- Desconecta el móvil. Nada debe interrumpir tu meditación.

- Busca audios de meditación guiada y utiliza auriculares. Puedes hacerlo también sin guías, siguiendo el vaivén de la respiración.

- Contempla cómo entra y sale el aire de tus fosas nasales y aprende a observar, de manera consciente y plena, tu cuerpo, tu mente y tus emociones, sin juzgar ni pretender cambiar nada. Todo está bien como está. Los pensamientos llegan y pasan, como las olas del mar.

- Si quieres hacértelo más placentero, dibuja una ligera sonrisa en tus labios mientras dura la meditación, agradece de forma sincera y cariñosa el tiempo que estás dedicándole y dedicándote.

Hay numerosos estudios que demuestran que hacer deporte tiene enormes beneficios relacionados con la mente. Uno de ellos se realizó en la Universidad de Almería y demostró que hacer ejercicio mejora el funcionamiento cognitivo; es decir, que caminar cada día entre dos y tres kilómetros fortalece tanto el cuerpo como la mente. Además, hay otro estudio que procede de la Universidad de Harvard y revela las seis claves más influyentes para ser feliz. Dos de ellas son meditar y practicar deporte.

Lo esencial del deporte es adquirir el hábito e incorporarlo a tu rutina. Te doy algunas ideas:

- Busca un deporte que te divierta. No pares hasta encontrarlo. Prueba los que más te llamen la atención hasta dar con el tuyo.

- Solo necesitas practicar 30 minutos al día. La Organización Mundial de la Salud recomienda ese tiempo mínimo de actividad física.

- Empieza con algo fácil, metas pequeñas y alcanzables.

- No es necesario gastar dinero, disponer de muchas horas, ni siquiera salir de casa. Puedes practicar yoga o pilates desde casa y en pijama.

- Busca fuentes de motivación, como ponerte tu música preferida mientras te ejercitas o un pódcast interesante o premiarte por haberlo conseguido.

Y recuerda: el deporte no es una tortura, sino un bien necesario. Adopta esa disposición de buen ánimo. Mientras practicas, te estás dando cariño y construyendo una mejor versión de ti al fortalecer corazón, pulmones, mente y músculos, así que cambia el chip y hazlo con gusto. Como consecuencias, mejora tu autoconfianza y autoestima.

Y de verdad: date mensajes positivos mientras entrenas y cambia el diálogo interior si fuera negativo o estuviera repleto de excusas.


El poder del minimalismo

Menos es más. El minimalismo se adapta a la perfección a cada persona, a cada estilo de vida. En realidad, es una filosofía con la capacidad de agrandar el espíritu y abrir la mente, una manera eficaz de salir de la zona de confort y ver el mundo de manera simple, contemplar la sencillez de las cosas y llevar menos equipaje en la mochila de la vida. Ya sabes: centrarse en lo imprescindible y en lo que de verdad importa tiene valor y merece afecto.

Tener a la vista solo lo necesario te facilitará la vida, te liberará de tomar tantas decisiones, de pensar tanto, de limpiar tanto. Y, por si fuera poco, dispondrás de más espacio y de más tiempo.

Para llevar una vida sencilla y minimalista, te bastará con tomar una serie de medidas como estas que siguen:

- Tener una lista de prioridades: lo que de verdad te importa y te hace feliz.

- Deshacerte de todo lo que no te sea de utilidad o no te aporte bienestar y satisfacción.

- Desprenderte de los dobles objetos y de las cosas que guardas «por si acaso».

- Reducir el consumo impulsivo y las compras por modas o tendencias.

- Reciclar, reutilizar y donar.

- Optar por productos de calidad, respetuosos con

el medio ambiente y con el planeta. Lo barato sale caro.

- Pensar, antes de comprar, si lo quieres de verdad y qué uso le vas a dar.

- Priorizar en experiencias enriquecedoras en vez de objetos materiales.

- Disponer de espacios libres en casa por los que pueda circular bien el aire.

- No tener cajones, armarios o dormitorios trastero donde vas acumulando cosas inútiles que guardas por no enfrentarte a deshacerte de ellas.

- Llevar a cabo actividades placenteras sin tener que salir de casa: leer, meditar, practicar yoga, pintar, bailar, hacer puzles, escultura, tocar algún instrumento. Que ni el tiempo ni la falta de espacio sirvan de excusa para estar en contacto con todo eso que te hace feliz.

- No gastar lo que no tienes, ni vivir por encima de tus posibilidades.

- Destinar cada mes un porcentaje de tu sueldo al ahorro.

- Vender todo aquello que ya no uses y sea de valor.

- Hacer donaciones a protectoras de animales u otro tipo de organizaciones que necesiten lo que tú ya no.

- No asistir a eventos sociales por presión. Nada de cumpleaños, ceremonias, cenas o despedidas por las que sientas rechazo.

- No tener ningún reparo en decir «no».

El minimalismo es un camino fácil, sencillo, simple. No existen presiones ni reglas estrictas grabadas en piedra. Se trata de que reflexiones y tomes conciencia de lo que tienes y de cómo y cuánto te afecta tenerlo. Una vida simple te hace libre y la libertad es gratis en un mundo donde todo tiene un precio, casi siempre, demasiado caro.

Puedes elegir vivir con ligereza, vivir libre.


Elige ser feliz

Hay unas cuantas preguntas poderosas que debes hacerte a menudo para entender mejor quién eres: desconectar del mundo y conectar contigo. Ten en cuenta que los humanos somos seres cambiantes y quizás mañana respondas distinto a las mismas preguntas que te planteo a continuación; por eso es necesario que las tengas siempre cerca. Conocerse, más allá de lo que dice el carné de identidad y de ese personaje social, es la clave para alcanzar objetivos, éxito personal y materializar sueños. Si no sabes exactamente quién eres y qué quieres, ¿cómo pretendes conseguirlo? ¡Ese debe ser tu primer objetivo!

Para conectar con tu esencia, basta con que aflojes el ritmo de vez en cuando, respires y respondas con honestidad a las siguientes preguntas de tanto en tanto:

- «¿Qué es lo que me hace especial y diferente?».

- «¿Qué es lo que más me gusta de mí misma, de mí mismo?».

- «¿Qué aspecto de mí me hace sentir orgullo?».

- «¿Qué situaciones difíciles he sabido gestionar bien? ¿Cómo hice?».

- «¿Qué es lo que más me gusta hacer en la vida? ¿Lo hago? ¿Cuándo? ¿Por qué y para qué lo hago?».

- «¿Con quién me siento más a gusto? ¿Por qué?».

- «¿Con quién no me siento a gusto? ¿Por qué?».

- «¿Cómo trato a mi cuerpo?».

- «¿Qué hábitos tengo que me sientan bien?».

- «¿Qué hechos debería perdonarme?».

- «¿Cuáles son mis fortalezas? ¿Cómo puedo usarlas para ser más feliz?».

- «¿Cuántas cosas materiales tengo que no uso? ¿Por qué las conservo?».

- «¿Me siento feliz con mi trabajo? ¿Por qué? ¿Qué destaco de él?».

- «¿Con qué actividad pierdo la noción del tiempo de lo mucho que me gusta?».

- «¿Qué actividades me gustaría hacer y no hago? ¿Qué me lo impide? ¿Por qué? ¿Qué puedo hacer para cambiarlo?».

- «¿Hoy he sonreído? ¿He tratado con amabilidad a los demás hoy?».

- «¿Merezco vivir una vida con sentido y bienestar? ¿Qué hago a diario para conseguirlo?».

- «¿Quién es responsable de mi felicidad?».

- «¿Dónde quiero vivir? ¿Cómo quiero vivir? ¿Con quién quiero hacerlo?».

Quizás te abruman tantas preguntas; aun así, dedícales el tiempo que merecen, intenta reflexionar y contestarlas con honestidad, en silencio y en calma.

¿Conoces las páginas matutinas? Este concepto lo ideó Julia Cameron, autora del libro El camino del artista, y consiste en escribir todos los días, nada más levantarte de la cama. Te estarás preguntando qué es lo que tienes que escribir: muy fácil, todo lo que se te pase por la cabeza, sin guiones ni estructura, dejando que fluya la creatividad, los que te brote de dentro, cualquier cosa que se te venga. Esto te ayudará a ordenar tus ideas, a conocerte mejor, a plasmar en un papel cómo te sientes y a apaciguar así tus pensamientos más alocados. Si te lo tomas en serio, te ayudará a definir tus metas, tus propósitos, a encauzar ciertos aspectos que igual se te encasquillan.

A mí me ayudó escribir en esas páginas las respuestas a todas y cada una de las preguntas anteriores. Cada día respondía a una con mi mejor actitud y volcando lo que me viniera con toda la honestidad posible.

Enfréntate a tus miedos

A menudo permitimos que el miedo nos controle y, cuando eso sucede, puede robarnos tesoros de gran valor, como la alegría, la ilusión y la pasión. Entonces nos decimos que somos débiles, que no nos gusta la vida y que no hay nada que nos motive, pero en realidad es el miedo el que nos está arrastrando hacia sus profundidades.

Te animo a que hagas una lista pormenorizada de tus miedos y que decidas cuáles te gustaría superar y por qué. Qué ganarías si determinado miedo ya no fuera un problema para ti y qué perderías si lo hicieras. También te insto a que describas en otra lista todos los miedos o situaciones temerosas que has superado con éxito. Una vez que la tengas, reconoce tu coraje y permite que esa sensación de victoria te impregne los pensamientos de confianza y valentía para enfrentarte a nuevos retos.

- No elijas metas muy difíciles o inalcanzables. Solo aquellas a las que puedes llegar con un poco de esfuerzo.

- Supera los miedos para ti y no para demostrar nada a nadie. Son tu responsabilidad y a nadie le importan tanto como a ti.

- Ríete de ti y no te tomes tan en serio. Échales humor a tus temores: hará que se relajen. El miedo con risas es menos miedo. La risa es capaz de curar, de alargar la vida y de volverte valiente. Habla de tu miedo desde el respeto hacia ti, pero ponle un toque de humor.

- Valora tus logros; valóralos como tu mayor tesoro por pequeños e insignificantes que te parezcan.

- Usa la lógica y la razón, verdaderas enemigas del miedo. Desmiente tus miedos analizándolos y comprobando de cabo a rabo que no tienen ni pies ni cabeza.

- Visualízate sin miedo. Dedica unos minutos en imaginar cómo serías tú o cómo sería esa situación temida si no tuvieras miedo. Capta todos los detalles con la máxima precisión. 

Tienes miedo, pero también tienes valor: no lo olvides. Piensa en todo lo que has conseguido a día de hoy gracias a tu valentía. Temes porque una parte minúscula de tu cerebro decide ir por libre sin tomarte en cuenta. Trasciéndela y sigue nadando. Deja de identificarte con ella. Eres más que ella.

Abre tu mente y date la oportunidad de descubrir hasta dónde eres capaz de llegar.


Vive pausado

Busca, hasta dar con ellas, las opciones que tienes para llevar una vida tranquila en la que dispongas de tiempo para vivir y recomponerte. El ritmo frenético de la sociedad occidental y la trampa tan poderosa de estar corriendo de un lugar a otro, enganchados a las pantallas para no pensar, no sentir y no ser son muy peligrosos. Intenta hallar un equilibrio en el que puedas sostener trabajo, familia, soledad, pareja, ocio y proyectos. Si solo le dedicas tiempo al trabajo, tu vida no tendrá calidad. ¿De qué sirve llenarte de horas productivas si no tienes tiempo para descansar ni conectar contigo y con los demás? Busca ese equilibrio entre todos los apartados que componen tu vida: que ninguno te ocupe mucho más que el otro. Y si a diario ves que uno se lleva la palma, compénsalo en fines de semana, puentes y vacaciones. No te subas al carro del frenetismo y las prisas.

Te dejo una pequeña lista de conquistas. Solo esperan que digas «sí»:

- Diseña tu rutina de mañana. Levántate con tranquilidad, disfruta del café y de la ducha caliente, lee algo agradable o escribe tu pequeño diario matutino. Nada de escapar con el tiempo justo para salir corriendo y llegar al trabajo con le lengua fuera. Eso es estrés que va llenando de gotitas un vaso, tu vaso. Cada día que corres, que tienes prisa, que no desayunas, y cada semana que no haces tal cosa por falta de tiempo son gotas que se añaden al vaso de la ansiedad.

- Organiza mejor tu agenda, tus días, tu tiempo. Abandona el perfeccionismo, pide ayuda, delega tareas.  Acostúmbrate a hacer las cosas con calma, sin prisas; que esperen, si hace falta (diles que pueden hacerlo sentados). Camina despacio, corta la cebolla despacio y habla mucho más despacio. No tengas miedo a estar toda una tarde absorta o aburrida ni le tengas miedo a probar cosas nuevas.

- Los fines de semana desconecta tu teléfono móvil, no leas noticias negativas ni revises los emails del trabajo. Es más, ni siquiera hables de trabajo, habla de tus sueños, de cómo crecen tus plantas, de lo divertida que fue aquella excursión o los planes que te gustaría hacer el próximo día libre. Ve al cine o ponte alguna película que te gustase en su momento y que te motivó.

- Encuentra un trabajo que se adapte a tus valores, a tu ética, a tu esencia, a aquello que se te da bien y te gusta, un trabajo acorde a tus habilidades. Fórmate, prepárate y siéntete una persona realizada con tu labor, pero jamás cometas el error de vender tu vida a ese trabajo. Tú no eres ese trabajo. Eres muchas más cosas.

- Tómate tu tiempo para todo, respeta tu espacio y disfruta del presente. Sé tú al cien por cien cada segundo, dalo todo ahora mismo y conecta tus sentidos al cien por cien. El futuro llegará sin que lo empujes y se ocupará de sí mismo. Ocúpate tú de ti. La música de ese futuro sonará distinta.





Capítulo 10. Vida simple



 


Simplificar nuestra vida, desechar lo que nos sobra, vivir sobriamente, eso es saber vivir.




Doménico Cieri Estrada.



Han pasado varios años desde que cumplí los treinta y no me escondo al decir que nada ha ido como imaginé tiempo atrás. ¡Menos mal! A día de hoy sé que no puedo culpar de mi ansiedad a nadie.

Soy consciente de que me he perdido una gran cantidad de momentos geniales por culpa del miedo y de que, tal vez, podía haber tenido más opciones, más oportunidades enriquecedoras a lo largo de mi juventud, pero sé también que gracias a todo lo que me ha rodeado desde el día en que nací, soy quien soy. Me considero afortunada por tener la familia que tengo, por todos y cada uno de ellos, incluso con sus rarezas, sus credos, sus maneras de ser o de hablar, sus enfermedades, manías, incluso sus posesiones. Cada aspecto de mis allegados, amigos y conocidos, que un día se cruzaron en mi camino —hasta quienes me han roto el corazón, me han despreciado o me han faltado el respeto—, me ha hecho crecer, evolucionar, aprender, sufrir y también disfrutar. Gracias a todos y cada uno de ellos soy una mujer valiente que no se rinde y no se conforma, una persona que no puede evitar salvar a un caracol del suelo a punto de ser pisoteado o llorar desconsoladamente ante los ojos de cualquiera cuando algo le hace daño.

Sean como sean las personas con las que compartes una vida entera o apenas unos instantes, son las encargadas de que seas quien eres y tal como eres hoy.  Debes estar en paz con todas ellas, dejarte de guerras, de lucha de egos, de rencores, de querer ganar, gustar o de tener la razón siempre. Todo eso no son más que estupideces que te llenan de odio, frustración y apatía.

Muy a mi pesar, en alguna ocasión, me he portado mal con algunas de las que me tocaron a mí. A veces he pecado de egoísmo, no las he comprendido o las he juzgado de forma injusta. Ojalá pudiera volver atrás para rectificar y evitar meter la pata hasta el fondo, pero los errores y los fracasos son la base del crecimiento personal.

A día de hoy vivo tranquila, dentro de mi estado normal de inquietud. Me repito a diario que nada es permanente, ni lo bueno ni lo malo, y vivo sobre la marcha, sin hacer demasiados planes, aunque intento no funcionar en piloto automático y saborear los detalles que me brinda la vida. Procuro pensar en cosas bonitas antes de cerrar los ojos por las noches y, al despertar, pongo el foco en mi bienestar. Ya no vivo en la ciudad; la necesité y me hizo muy feliz durante una época de mi vida, pero ahora no la necesito.

Barcelona revolucionó mi juventud. Sus calles llenas de teatros, bares musicales y rincones únicos sorprenden a cualquiera. Mi padre se encargó de enseñarme, cuando yo no tenía más de cuatro o cinco años, lo que para él, como pintor que era, destacaba de esta ciudad: los pintores de La Rambla, los paseos por el Port Vell y los perritos calientes frente al Maremágnum mientras nos subíamos en Las Golondrinas. En aquella embarcación mítica, recorríamos el puerto iluminado algún que otro domingo elegido al azar; juntos, padre e hija, saboreando el hot dog, con la brisa del mar despeinándonos el cabello y las gaviotas pedigüeñas buscando la manera de picotear nuestro manjar.

También me hace feliz recordar mi juventud yendo en bicicleta hasta el barrio de Gràcia para bailar swing de forma clandestina o esconderme, enamorada, en locales donde tocaban conciertos de jazz. Cómo olvidar el Teatreneu y a los dos jóvenes magos que actuaban los viernes, los eternos trasbordos de metro o la vida que existe en el centro incluso a horas intempestivas de la madrugada.

Barcelona me emociona, me gusta y la siento parte de mí, pero hace un tiempo supe que mi etapa en la ciudad ya había terminado; que necesitaba otra vida más tranquila, una vida en que las calles sí duerman de noche; un lugar sereno, donde no haya metro ni oleadas de gente a la que esquivar a cada paso. La última mudanza la hice hace pocos años, teniendo muy claro lo que quería y estando por completo enamorada de mi pequeño apartamento y de su espléndido limonero.

A pesar del cambio gradual en mis hábitos y a pesar de trabajar en exclusiva para mí, en ocasiones he sentido que algo no iba bien. Lo noto cuando aparecen síntomas de ansiedad o cuando estoy más negativa. En ocasiones así, freno en seco, salgo a dar un paseo, me encierro en la habitación a meditar o quedo con mi querida amiga Marta para tomar un café y aclarar las ideas. Las conversaciones con ella son un largo abrazo para mi alma. Tomar decisiones y actuar en consecuencia es mi mejor antídoto contra momentos así. Controlar lo que me pasa y no permitir que sea la ansiedad la que me controle a mí.

En mi actual estilo de vida me es imprescindible ver el mar a menudo, pisar el campo y bañarme en cualquier rio, lago o cascada. Los baños de bosque forman parte mí hasta tal punto que son un hábito al que no pienso renunciar. La conexión con la naturaleza es muy potente: ella me ha enseñado el verdadero sentido de la vida y lo fácil que fluye todo, aunque parezca imposible. Ya lo decía Albert Einstein: «Observa profundamente la naturaleza y, entonces, lo entenderás todo mucho mejor». Es genial captar que la felicidad no se compra, que es gratis y que está al alcance de todos.

Procuro rodearme de personas positivas, sanas, divertidas y llenas de vitalidad, personas que sé que me aprecian. No es necesario tener muchísimas, basta con unas pocas de buen corazón, que se alegren con cada éxito y te abracen tras esas patadas puntuales de la vida. Y no solo personas: también animales. Ellos son pureza, autenticidad, instinto e inocencia. Cualquier momento con un animal es un verdadero milagro.

Lo cierto es que me ha costado años entenderlo y ser capaz de darte esta respuesta: sí, la ansiedad se supera. Sí, sí y rotundamente sí. Ya conoces la frase: «Lo que posees acabará poseyéndote». Si tienes mucho, tienes demasiado por lo que ocuparte y preocuparte, por lo que luchar, cuidar y mantener. En cambio, si tienes poco, te liberas de todas esas cargas, no tienes tanto por lo que encargarte ni por lo que trabajar para mantener cosas que no necesitas. La cuestión es saber elegir tu «poco». ¿Cuánto de poco necesitas para vivir? Descubre aquello que te importa, que suma en tu vida y que te no resulta una carga, sino todo lo contrario: un impulso de energía. No hablo solo de objetos materiales, sino de pensamientos y preocupaciones. No temas ser diferente, ni temas desear sueños inalcanzables ni fracasar. Fracasar es quedare a vivir en lo que te mortifica o en el lamento de lo que no salió como querías. Piensa, siente y medita tus prioridades y ve a por ellas. De verdad: nada es tan terrible ni tan inalcanzable. Relativiza; sabes darles la importancia a las cosas en su justa medida. Eso marcará la diferencia entre vivir y vivir en calma.

No hace tantos años tenía el convencimiento que mi vida ya estaba escrita, pautada por un guion al que debía ceñirme sin cuestionar nada. Pretender algo distinto era un sueño imposible, incluso algo infantil e inmaduro por mi parte. Cuando logré desatar el corsé que tanto me apretaba, atravesé la única línea que conocía: reuní el valor suficiente para emprender en uno de los momentos de mayor crisis económica del país y, a pesar de la docena de comentarios en contra, me atreví a romper relaciones, a vivir sola. Me enfrenté a mis terrores nocturnos cara a cara, con la única presencia de mi gata, y descubrí que no necesitaba a nadie para sobrevivir. Cambié rutinas, probé experiencias nuevas, de esas de dar vértigo, como cuando escalas una empinada montaña sin arnés, dejé a mi intuición trabajar por mí. Es verdad que a veces me falló a lo grande y que tomé malas decisiones, pero me sirvió para ser más humilde. Así que, después de todo, equivocarme resultó ser un acierto: de ahí nacieron la madurez y la capacidad de escoger mejor en adelante.

A día de hoy tengo muy claro lo que de verdad vibra conmigo y estoy focalizada en ello. Desconozco si saldrá adelante puesto que la vida es imprevisible, si durante el camino encontraré otros senderos bien distintos al que me había marcado, pero eso es lo bonito de estar vivo: puedes cambiar de opinión, de objetivos e ideales siempre que te dé la gana, aunque te encuentres con personas que te digan algo como: «¿Pero ahora quieres hacer esto? ¡Cambias mucho de opinión!». No les hagas caso y sigue adelante.




No te sientas obligado a cumplir con

tu personalidad: eres libre de cambiar.

Durante mucho tiempo creí que tener un sueño me ataba a él para siempre. ¡Menuda tontería! He tenido sueños que me han durado un día y me han regalado una felicidad absoluta durante veinticuatro horas. He visto que, al día siguiente, mis pretensiones eran otras y he ido a por ellas con la misma energía. La cuestión es ir probando. Si te apetece tocar el piano y te cansas porque descubres que prefieres montar un puesto de castañas asadas, ¡está bien! Lo importante es el camino, no llegar a ser la mejor pianista o el más experto asador de castañas del mundo.

Ahora que hablo de sueños, me apetece compartir los míos contigo: lo cierto es que me encantaría vivir una temporada en otro país, donde se hable otro idioma y, a poder ser, en la montaña. Estar rodeada de una tierra que jamás he pisado y conocer personas, lugares y sabores distintos. Al regresar, me imagino un futuro muy lejos de la ciudad —más aún—, en una pequeña y humilde casa de madera, rodeada de cultivos y animales, haciendo una vida simple, sin complicaciones. Me visualizo cuidando gallinas, cocinando a fuego lento y acompañando mis días con la música de un viejo tocadiscos, mientras observo los enormes campos de trigo al otro lado de mi ventana y, si es posible, con el mar como colofón.

Ahora, ese es mi propósito, uno de los motivos por los que me despierto feliz cada mañana, porque sé que tengo algo bonito por lo que trabajar y darme el gusto de intentarlo. Estoy en el camino. No voy a dejar de ir en esa dirección, al menos, mientras lo sienta así.

En otra etapa hubiera sido una estupidez soñar con todo eso, pero ahora es una opción realista gracias a llevar un tiempo comprometida con una vida más simple, más sencilla, más consciente, responsable y sostenible. Necesitar menos, créeme, te hace ser mucho más rico, te trae abundancia; a mí me ha hecho respirar tranquila. ¿Cómo? Poco a poco, trabajando cada día para acercarme a la meta, renunciando a ciertas cosas y abriendo todas las puertas posibles.

Cuando quieras conseguir algo, habla de ello, expande tu ilusión y embriaga con tu determinación a los que te rodean. Estar en el lugar preciso y en el momento adecuado no es cuestión de suerte, sino de actitud.

Ahora siento el verdadero significado de la vida: creer que no hay límite, saber que soy la única responsable de mi bienestar y de lo que pasa conmigo. Tengo manos, piernas, mente e intuición de tinte escorpiano: ellas pueden conseguirlo todo. No necesito un regalo divino ni que me toque la lotería o me caiga del cielo la herencia de La Tía Ágata. No preciso nada de eso porque tengo más que suficiente con mi actitud, mi fortaleza y mi entusiasmo.

El ser humano es muy complejo por su propia naturaleza y, como ya sabrás a estas alturas, tiende a complicar sus relaciones, acumular trastos y crearse necesidades ficticias. El terrible empeño por representar a un ser humano ideal y perfecto infunde insatisfacción a nivel personal y social. Pretender no mostrar ninguna fisura, ni un ápice de vulnerabilidad le impide conocerse tal como es.

De verdad: conócete, acéptate y ámate; entiende de una maldita vez que es imposible controlarlo todo y que merece la pena renunciar a ciertas cosas; que siempre hay algo de lo que prescindir.

Considero que esa es la base para disfrutar de una vida más simple y, sin lugar a dudas, más plena.

***

Lo cierto es que, a lo largo de estas páginas, no he narrado aventuras apasionantes ni he compartido viajes increíbles ni nada que tenga que ver con la ayahuasca. Tampoco he coronado una gran cima ni he tenido una experiencia sobrenatural o extraordinaria, pero todo lo que he escrito es mi verdad, mi humilde y cotidiana vida, mi pequeña gran aventura, sin sombrero ni látigo; mi viaje interno hacia un camino lleno de libertad en el que derribé los pensamientos y creencias que me asfixiaban. Lo confieso: este es el libro que hubiese querido tener en mis manos cuando andaba tan perdida.

Déjame terminar con una invitación a sonreír, a que tomes aire y llenes tus pulmones, a que cierres los ojos tres segundos y a que, cuando los abras, sientas que este manuscrito te ayuda a descomplicarte la vida, a elegir un camino más simple en el que encajes de verdad y fluyas sin más.

Me encanta recordar una frase maravillosa de Keanu Reeves que podría resumir a la perfección la esencia de lo que he querido mostrarte: «Ninguno de nosotros saldrá de aquí con vida, así que, por favor, deja de tratarte mal hasta con los pensamientos. Come comida deliciosa. Camina bajo la luz del sol. Salta en el océano. Di la verdad que llevas en tu corazón como un tesoro escondido. Sé tonto, sé tonta. Sé amable. Sé raro, sé rara. No hay tiempo para nada más».

***

Desearía viajar en el tiempo, llegar a aquel soleado día de primavera hasta la playa de Barcelona, buscar a una joven muerta de miedo, mirando al mar con lágrimas en los ojos mientras las olas acarician sus pies descalzos, acercarme a ella y regalarle este libro.

Ojalá hubiera sabido lo sencillo que era todo en realidad.

Ojalá hubiera entendido que la respuesta estaba en mi interior y que la vida me pertenecía solo a mí, que no estaba atada a nada ni a nadie. Me gustaría haber tenido esta guía al alcance, sobre la mesita de noche, leerla, comprenderla y empezar a vivir con sentido.

***

No te obsesiones con nada, de corazón te lo pido, ni siquiera con cumplir tus metas ni con ser la mejor o el mejor; ni te obsesiones con ganar o perder ni te centres solo en el trabajo, en lo material o en el dinero; no te enfoques en una única persona ni pienses que solo vales para una cosa u otra ni te creas que eres bueno nada más que en cierta cosa; no te deprimas si las cosas no salen como esperabas ni te obceques en ser alguien en concreto. No te culpes por tus errores, por los fracasos o las estupideces que hayas podido cometer. Nada tiene tanta importancia. No tienes que poner en marcha complicados mecanismos para respirar. Y si alguien no te quiere, hay más de siete mil millones de personas en el mundo dispuestas a hacerlo. Que el brillo de los demás no te ciegue: úsalo como inspiración. Disfruta de la vida. De tu vida.

***

Ama, ríe, come, muévete, besa, abraza, tócate, mira el cielo, contempla las hojas de los árboles, observa a una pareja de ancianos tomados de la mano y a un niño comerse un helado de chocolate. Presta atención a la sonrisa furtiva de un desconocido al cruzarse contigo por la calle, flirtea con quien sientas atracción, percibe el impacto de las primeras gotas de agua caliente sobre tu cuerpo cuando estés bajo la ducha y disfruta del olor a barbacoa cuando el hambre te apriete. Recibe con placer los rayos del sol en tu piel después de varios días de lluvia, siente una caricia en el alma cada vez que alguien te cede el paso con una sonrisa, cuando te dan las gracias o te felicitan. Recuerda los besos de tus padres cuando eras solo una criatura y piensa en aquello que hacías y que tanta felicidad te generaba. Atrévete a saltar al agua de la piscina, del mar y de un lago, canta muchísimo, aunque se te de fatal, ponte música, escúchala y siente el ritmo, deja que entre en tu cuerpo. Baila, salta y grita. Viaja, descubre el mundo y las diferentes formas de vivir.

***

Ayuda, sé generoso. Di más a menudo «te quiero, te echo de menos, estás guapa o guapo»; díselo a tus amigos. No seas desagradable con las personas que tengas delante; las malas caras y las palabras feas solo conseguirán que se alejen de ti y no quieran estar contigo. No pierdas el tiempo mandando mensajes ofensivos ni te escondas como un cobarde tras una pantalla para criticar. Desconecta más el teléfono móvil, lee libros, vete a la playa, juega, tírate al suelo, haz reír a los demás y queda más a menudo para comer con gente; una mesa con algo de comida sabrosa, un buen vino, velitas y música soul acompañando la velada pueden ser una auténtica experiencia prodigiosa. Mira siempre a los ojos, coquetea, muéstrate tal y como eres y aprende cosas nuevas, como tocar un instrumento, bailar, dibujar o un idioma: eso puede llenarte más el alma que cualquier trofeo.

***

Recuerda que no eres eterno, que tu final llegará inevitablemente y que solo vas a llevarte estos pequeños placeres terrícolas. Ni siquiera tienes tanto tiempo como piensas, así que no desperdicies tus años en estar enfadado, con rencor o mal pensando, buscando pruebas incriminatorias que alimenten los prejuicios. Relájate, respira y siente todo lo que te hace feliz. Rechaza sentirte mal por nada, menos aún, por ningún sentimiento o emoción puntual. Ten presente que el amor es algo enorme y que cuanto más amas, más tienes: que no te dé vergüenza admirar, querer o desear a nadie.

Es alucinante sentir cómo el cuerpo se revoluciona y se enciende por amor y deseo, pero ten presente que no necesitas desear a nadie para amarlo. Acéptate tal y como eres y date brillo, experimenta las opciones que te da la vida y no dejes por probar aquello que puede hacerte crecer en el buen sentido, pues siempre  hay cosas a las que decir un «no» rotundo. Siente tu identidad sexual como te dé la real gana: el placer forma parte de este mundo y no hay pecado alguno en él, siempre y cuando lo practiques de forma segura y conozcas los límites. Olvídate de prejuicios; que no haya ningún tipo de dogma para que tu sexo sea libre: tu cuerpo es tuyo y mereces disfrutar de él como consideres.

Que ninguna creencia, religión o persona te limiten o marquen tus pasos ni haya absolutamente nada que dictamine cómo tienes que ser. Eres libre, naciste libre; sé libre mientras vives y morirás libre. Las personas que se van ya no vuelven y tú tampoco lo harás. No vendas tu vida. Eres más capaz y tienes más posibilidades de las que crees. No regales tu vida. Vívela con la intensidad que te dé la gana, sin miedo a que te rompan el corazón, a que te digan que no ni a fracasar en tus sueños. Simplemente, vive.

***

Hoy, algunos años después de haber iniciado esta historia que te he contado, me encuentro en un día cualquiera de primavera, en la orilla de otra playa, frente al mar. Lo observo como entonces, pero no es como entonces. Yo que miro soy muy diferente de la que miraba tiempo atrás. Ahora lucen algunas arrugas más junto a mis ojos, pero esta vez tengo la mirada firme y segura y no busco respuestas desesperadas en el mar. Me limito a apreciarlo tranquila. Me sigue sorprendiendo lo magnético de su color.

Respiro, disfruto del calor de la arena en mis pies descalzos, me desnudo y me sumerjo en el agua, sin miedo, con valor, sabiendo que estoy de paso, que este es mi presente y que nunca más seré tan joven como lo soy ahora. Valoro todo el viaje hasta encontrar sentido a mi vida, agradezco haber descubierto la ansiedad y haberme tropezado cientos de veces, porque esos obstáculos me han hecho fuerte. Ahora sé que, venga lo que venga, estaré preparada.

Siento cómo el mar acaricia suavemente mi cuerpo, cómo el agua fría recorre mi piel impregnándola de sal, cómo el mar me agarra y me invita a adentrarme más y más, como si de un juego de seducción se tratase. Cojo aire y me sumerjo del todo. Bajo el agua, abro los ojos y siento el milagro de estar simplemente viva.

Deseo que mis palabras hayan sido las olas que te

han empujado hasta la orilla a la que querías llegar.
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Silvia Casas es la fundadora del canal de YouTube Silvia Ahora, en el que aborda temas sobre minimalismo y bienestar. Licenciada en Pedagogía, ejerce como terapeuta asistencial en un conocido hospital de Barcelona.

Nació frente a la playa un martes 13 de otoño y es polifacética, creativa y amante del mar, la naturaleza, los animales y la danza.

Durante más de una década, vivió en su piel la ansiedad, pero su actitud, la búsqueda incansable para superarla y encontrar el bienestar y la tranquilidad la han llevado a descubrir que la ansiedad es un estado natural del ser humano y que nada malo hay en ella, sino toda una invitación a conocerse y a recorrer un camino apasionante que culmina en empoderamiento.

Vida Simple es su primer libro en el que explica su experiencia personal de superación, así como los hábitos minimalistas que la han llevado a tener una vida tan simple como feliz.
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