

        [image: Cubierta]


    

		

			Ruta hacia las relaciones
 en positivo


			Un viaje para construir vínculos
 más auténticos y plenos


			Carmen Fernández Rivas


			Prólogo de la Dra. Emma Ribas


			

				[image: Plataforma Editorial]



		


	

		

			

				Primera edición en esta colección: enero de 2026


			


			

				© Carmen Fernández Rivas


				© del prólogo, Emma Ribas, 2026


				© de la presente edición: Plataforma Editorial, 2026


			


			

				Plataforma Editorial


				c/ Muntaner, 269, entlo. 1ª – 08021 Barcelona


				Tel.: (+34) 93 494 79 99 – Fax: (+34) 93 419 23 14


				www.plataformaeditorial.com


				info@plataformaeditorial.com


			


			

				ISBN: 979-13-87813-64-2


			


			

				Diseño de cubierta: Antonio F. López


				Fotocomposición: Grafime Digital S.L.


			


			

				Reservados todos los derechos. Quedan rigurosamente prohibidas, sin la autorización escrita de los titulares del copyright, bajo las sanciones establecidas en las leyes, la reproducción total o parcial de esta obra por cualquier medio o procedimiento, comprendidos la reprografía y el tratamiento informático, y la distribución de ejemplares de ella mediante alquiler o préstamo públicos. Si necesita fotocopiar o reproducir algún fragmento de esta obra, diríjase al editor o a CEDRO (www.cedro.org).


			


		


	

		

			

				Índice


				

						

						Prólogo, de la Dra. Emma Ribas. Las relaciones en positivo comienzan desde dentro

					


						

						Introducción. Born to be wild. Comienza la ruta hacia el interior de tu propio universo

					


						

						Capítulo 1. Autoconciencia. El punto de partida

					


						

						Capítulo 2. Aceptación. La carretera continúa

					


						

						Capítulo 3. Autoconocimiento. Trazando tu propio mapa

					


						

						Capítulo 4. Autocuidado. La etapa del amor propio

					


						

						Capítulo 5. Agradecimiento. Combustible para el viaje

					


						

						Capítulo 6. Admiración. La revolución de las mariposas

					


						

						Capítulo 7. Autocompasión. La etapa del amor propio

					


						

						Capítulo 8. Autonomía emocional. Tomando las riendas

					


						

						Capítulo 9. Altruismo social. Buscando el equilibrio

					


						

						Capítulo 10. Asertividad comunicacional. Puentes sobre los abismos

					


						

						Capítulo 11. Acción. Hoy no es siempre

					


						

						Epílogo. Celebra la vida en movimiento

					


						

						Referencias bibliográficas

					


						

						Agradecimientos

					


				


			


			

				Navegació estructural


				

						Cubierta


						Portada


						Créditos


						Índice


						Comenzar a leer


						Referencias bibliográficas


						Agradecimientos


						Colofón


				


			


		


	
		
			
prólogo. Las relaciones en positivo comienzan desde dentro


			Cuando Carmen Fernández me invitó a uno de sus maravillosos programas para impartir una masterclass de Mindful sex, supe desde el primer momento que estaba en un espacio único. Carmen es una gran profesional y también una mujer con una capacidad extraordinaria para transformar relaciones con su sabiduría, alegría y energía vibrante. Sentí una conexión auténtica con su manera de ver la vida y un profundo agradecimiento por su confianza en mí.

			En este mundo tan acelerado, donde las relaciones son el pilar que sostiene nuestras vidas, muchas veces nos encontramos atrapados en una maraña de expectativas, malentendidos y conflictos. Sin darnos cuenta, buscamos fuera respuestas que, en realidad, están dentro de nosotros. Sin embargo, aunque con todo ese ruido es difícil verlo, existe un camino hacia la armonía. Una ruta que comienza al mirar con honestidad y responsabilidad cada una de nuestras interacciones.

			Este libro es precisamente eso: el cariñoso empujón necesario para transformar nuestras relaciones desde la raíz, desde lo que sí podemos cambiar; es decir, nosotros mismos. Carmen, con su sensibilidad y mirada profunda, te guía en un viaje de autoconocimiento y crecimiento, recordándote que, aunque no puedes controlar las acciones de los demás, sí puedes elegir cómo responder, cómo sentir y cómo actuar.

			A través de estas páginas descubrirás herramientas poderosas que te ayudarán a construir relaciones más sanas, auténticas y enriquecedoras. Comprenderás que cada vínculo es un espejo que nos muestra al otro y nos revela partes de nosotros mismos. Con valentía y compasión podemos romper patrones que nos limitan y abrirnos a nuevas posibilidades de conexión.

			Ojo, que este libro no es solo teoría. Es más, Carmen anima a pasar a la acción, pues el cambio siempre empieza en uno mismo.

			Yo he disfrutado mucho leyéndolo y he descubierto aspectos en los que no había reparado y que han mejorado mi manera de ver las relaciones, el mundo y la vida. Te invito a sumergirte en estas enseñanzas, aplicarlas en tu día a día y permitirte vivir relaciones más conscientes, amorosas y libres.

			Abre tu corazón. Permítete cuestionar, reflexionar y crecer. Comienza el viaje.

			Con cariño y gratitud,

			
				Emma Ribas

				Doctora en Psicología y sexóloga clínica

			

		

	
		
			
introducción. Born to be wild. Comienza la ruta hacia el interior de tu propio universo


			He vivido muchas vidas. Tantas como pueden caber dentro del corazón de una mujer amable pero firme, soñadora pero con los pies en la tierra, perseverante pero compasiva. Una mujer que ha pasado por diversas etapas en este viaje tan impredecible que llamamos vida, esta ruta llena de subidas y bajadas. Desde la irreverente jovencita dispuesta a comerse el mundo y no dejar ni las migas, hasta la madre que aprendió que la salida no está fuera, sino en el interior de una misma, pasando por la terapeuta que hoy ayuda a otros a mejorar sus relaciones, a quererse más, a disfrutar de cada bocanada de aire que entra de lleno en los pulmones.

			Y, ¿sabes qué?, en todas esas vidas acumuladas que ahora se entrelazan unas con otras para conformar quien soy, nunca he hecho una ruta en moto. Nunca. Y me encantaría, la verdad. Me atrae mucho la cultura motera, la promesa del trayecto, la caricia del viento en la cara y el horizonte al final de la carretera. Ese punto canalla que da la libertad de ir hacia un destino decidido única y exclusivamente por mí y por nadie más. Tiene su punto, ¿verdad?

			Quizá por eso, por ese anhelo, he querido enfocar este libro como una ruta por distintas etapas en un viaje que todos recorremos sin excepción: el de conocernos mejor. Porque solo así podemos amar sincera y genuinamente a los demás y, sobre todo, conectar con ellos. Porque el universo no es solo lo que sucede afuera, no es solo la Luna girando ajena a todo lo que sentimos, ni las estrellas brillantes en la noche, tampoco los planetas dando vueltas y colisionando contra meteoritos. El universo también es lo que se cuece dentro de tu cabecita, de tu corazón, de tu espíritu. Es más, incluso te diría que tu mente es el epicentro del universo mismo y que su poder transformador es casi ilimitado. Pero de eso hablaremos más adelante.

			La oportunidad de conocerte

			Ahora, me gustaría que te pusieras la chaqueta de cuero, los guantes y el casco, y me acompañaras en esta senda hacia el centro de las relaciones en positivo. Un viaje para aprender o, mejor dicho, reaprender.

			A lo largo de la vida nos enseñan a hacer muchas cosas: leer, escribir, resolver problemas matemáticos e incluso manejar situaciones difíciles en el trabajo. Nos enseñan hasta lo que pasó en la Tierra hace millones y millones de años. Sin embargo, rara vez se nos da la oportunidad de aprender lo fundamental, que es explorar nuestro mundo emocional. Vivimos rodeados de responsabilidades y expectativas, y en ese torbellino de deberes y apariencias olvidamos mirarnos por dentro. Ignoramos nuestros miedos, nuestros deseos más profundos y las emociones que nos gobiernan en silencio como corrientes subterráneas.

			Este libro nace con el propósito de darte esa oportunidad que tal vez no has tenido hasta ahora, la de conocerte y descubrir tus necesidades para aprender a expresarlas. Porque solo cuando sabemos lo que realmente necesitamos, podemos manifestarlo al mundo y así mejorar nuestras relaciones con los demás.

			Ya sea que busques una conexión más profunda con tu pareja, necesites entender mejor a tus hijos o, simplemente, quieras construir relaciones más auténticas con aquellos que te rodean, este libro es para ti.

			Eso sí, mi intención no es darte recetas mágicas ni soluciones inmediatas. Lo que te propongo aquí es servirte de guía en un viaje hacia el centro de todo: tu interior. Un viaje que te permita conocerte de una forma más compasiva, aceptando tus luces y sombras, entendiendo que tanto tú como yo somos seres en constante construcción.

			Porque, ¿sabes qué?, al final del día todos somos un poco imperfectos o un poco bastante, en realidad. A pesar de todo el conocimiento y la formación que podamos adquirir, seguimos teniendo nuestros días malos, momentos en los que gritamos, nos frustramos y sentimos que no podemos más. Y está bien. Somos humanos. Y ser humano significa estar en continua evolución, aprender y desaprender constantemente.

			Vaya, que no es por agriarte este momento maravilloso aquí leyendo, pero jamás vas a alcanzar la perfección. Es imposible y es también muy sano asumirlo. No se trata de ser seres de mármol, la cosa no va por ahí. Al contrario, lo mejor que podemos hacer para aprender a disfrutar de cada segundo es abrazar nuestra humanidad con todo lo que conlleva.

			A veces sentimos que lo sabemos todo, que hemos llegado a una cima en la que el control y la estabilidad emocional deberían ser lo habitual; nos llegamos a creer, incluso, que estamos iluminados. Pero, entonces, un día, sin previo aviso, ¡zas!, nos encontramos con nuestras propias emociones desbordadas y nos sentimos como niños perdidos. Y duele, claro. Y nos aleja de los demás, porque también nos aleja de nuestro centro, de lo que nos late dentro.

			Por eso este libro quiere servir de mapa para esos momentos de incertidumbre. Todos buscamos la manera de entendernos mejor y, a través de ese entendimiento, conectar de forma más profunda con los demás. La clave para mejorar nuestras relaciones no está en cambiar al otro ni en esperar a que todo a nuestro alrededor sea perfecto. Está en mirar hacia dentro, en conocernos a nosotros mismos, en ser conscientes de nuestras necesidades y en aprender a expresarlas con amabilidad y firmeza.

			Muy a menudo olvidamos que, antes de ser pareja, padre, madre o amigo, somos individuos con nuestras propias emociones, deseos y sueños. Recuerda quién eres, aprende a escuchar tu voz interior, a recuperar esa conexión contigo mismo que con el tiempo se ha ido perdiendo. Cuando la persona que hay en el espejo te devuelve la sonrisa, dejas de buscar que otro te complete y de empeñarte en llenar carencias a través de los demás. Desde ese lugar de plenitud es cuando comienzas a relacionarte de manera más sana, más libre, más auténtica.

			La mayor libertad

			Mi deseo es que este libro se convierta en ese espacio seguro donde puedas explorar sin miedo lo que sientes, necesitas y quieres para tu vida; que, al hacerlo, descubras que, al igual que todos nosotros, eres perfectamente imperfecto. En esa imperfección, en esa humanidad, reside tu mayor fortaleza.

			Ojo, que no se trata de ser happy flowers y creer que con una sonrisa se arregla el mundo. No. La vida es mucho más compleja que eso. ¡Ojalá! Cuántos disgustos, dolor de estómago y malos ratos nos hubiéramos ahorrado, ¿verdad? Nadie defiende tanto una actitud optimista como yo, pero siempre con los pies bien plantados en la tierra, siendo conscientes de que el cambio real solo llega cuando asumimos la responsabilidad de nuestra propia vida.

			No podemos culpar a la vida de nuestras circunstancias, de lo que nos sucede o de lo que no hemos logrado. Es fácil caer en el papel de víctimas, pero la verdadera fuerza radica en aceptar que, aunque no siempre podemos controlar lo que pasa fuera, sí podemos elegir cómo responder a ello. El camino no es siempre sencillo, pero lo que transforma nuestras vidas no es evadir el dolor, es aprender a transformar ese dolor en algo valioso.

			Lo digo de forma directa: somos los arquitectos de nuestra vida. Quizá no hayamos podido decidir todo lo que nos ha pasado, especialmente en la infancia o juventud, cuando nuestras emociones eran un misterio sin explorar, pero en este mismo instante podemos decidir cómo queremos continuar nuestro viaje. ¿En moto? Pues en moto. ¿Por qué no?

			Esa es nuestra mayor libertad. La vida no es lo que nos sucede, es lo que hacemos con ella. Muchos de nosotros no hemos tenido la oportunidad de niños o jóvenes de explorar nuestro mundo emocional. No se nos enseñó a mirar hacia dentro, a entender por qué sentíamos lo que sentíamos o a expresarlo de manera sana. Esta falta de autoconocimiento nos ha afectado profundamente y ha limitado nuestra capacidad para escuchar de verdad, para conectar de forma saludable con los demás y, en muchos casos, nos ha llevado a repetir patrones que nos alejan del bienestar.

			Hoy te invito a cambiar esa narrativa. No importa cuántas veces hayas sentido que has perdido el rumbo, siempre puedes empezar de nuevo. Aunque volver atrás y cambiar lo que ya fue es imposible, sí puedes comenzar ahora mismo a escribir un nuevo capítulo. La vida, como dijo Carl Jung, «es como ir en bicicleta: para mantener el equilibrio, debes seguir adelante». Las soluciones no se encuentran afuera, en las circunstancias o en lo que otros hagan, están en tu interior, esperando ser descubiertas.

			Este libro es un reflejo de esa convicción, de que podemos transformar eso que quieres desechar o que querrías no haber vivido en abono para hacer florecer algo hermoso. Es un empujón para que abraces tu historia con todo lo que trae y la uses como combustible para tu viaje personal e intransferible.

			Arranca de una vez. Siente el viento. Siente el fuego dentro de ti, el motor rugiendo y el horizonte cada vez más cerca y a la vez allá a lo lejos, esperándote impaciente. Siente. Siente. Siente.

			Quiero que tú, que ahora sostienes este libro escrito con tanto mimo entre tus manos, te permitas emprender también este viaje hacia dentro. No importa de dónde vengas ni las vueltas que haya dado tu vida, lo importante es que el momento de despertar está siempre a un paso de distancia. Solo tienes que decidir empezar. El momento es ahora. Ya.

			Puedes hacer la lectura del libro de un tirón, empapándote primero de todas las paradas y propósitos de esta nueva etapa de tu vida que empieza ahora, y regresar después para poner en práctica los ejercicios y las herramientas que te ofrezco. También puedes leerlo despacio, dejando que todos los ingredientes que vas a encontrar se vayan cocinando a fuego lento en tu interior. Para acompañarte en este proceso, irás encontrando a lo largo de las páginas sugerencias semanales. De esta manera, podrás proponerte leer una etapa a la semana, practicar y reflexionar y, así, ir asimilando y ¡saboreando! tu viaje.

			Comienza la ruta hacia el centro de tus relaciones en positivo. Vamos juntos.

		

	
		
			
capítulo 1. Autoconciencia. El punto de partida


			
				Quien mira afuera sueña, quien mira adentro despierta.

				Carl Jung

			

			Todo viaje comienza con un primer paso: conocernos a nosotros mismos

			La vida nunca es lineal ni predecible. Pero es lo que hace divertidas y atractivas las buenas rutas por carretera, los grandes viajes, esos que te transforman hasta el tuétano del alma.

			Para que te hagas una idea, al principio mi vida tomó un rumbo pragmático. Estudié optometría y óptica, una carrera que elegí más por la estabilidad laboral que me ofrecía que por una verdadera vocación. En ese momento mi mayor deseo era independizarme, y esta profesión me aseguraba un futuro con pocas probabilidades de desempleo. Pero en mi interior siempre hubo una pasión por el conocimiento del ser humano, por entender el porqué de nuestros comportamientos, nuestras emociones y nuestras relaciones, y también un desarrollado espíritu de ayuda.

			La vida tiene una forma curiosa de llevarte exactamente a donde necesitas estar. Y, poco a poco, esa inquietud interna, esa llamada a algo más profundo, me fue llevando por otros caminos. Senderos que, al principio, no parecían claros, pero que con el tiempo se convirtieron en mi verdadera vocación.

			Hoy soy terapeuta familiar y de pareja, especializada en Comunicación No Violenta, Inteligencia Emocional, Disciplina Positiva y Mindfulness. Y he aprendido, tanto por mi experiencia profesional como por la personal, que no importa cuántas veces te sientas perdido, siempre hay una manera de reencontrar el camino hacia ti mismo. Siempre. Siempre. Siempre.

			De una de las muchas formaciones a familias que he realizado, recuerdo con especial cariño a una madre que, tras conocer mi proceso laboral de óptico a terapeuta, me dio una visión curiosa y coherente que quiero compartir contigo: «Carmen, lo que haces hoy tiene mucha relación con tu preparación universitaria y posterior trabajo: en su día ayudabas a las personas a ver mejor con gafas, hoy también haces esa labor, ayudas a ver mejor la vida con tu trabajo».

			Realmente venimos a este mundo con una misión. Si sabemos escuchar y ver con atención las señales, podemos conseguir que nuestro paso por la vida sea memorable. Tatúatelo a fuego en cada una de las paredes de tu corazón, en los pliegues de tu mente y en el brillo de tu mirada: solo debes observar desde dentro, ser consciente de ti mismo.

			Es el primer paso porque, cuando todo parece oscurecerse y te sientes a dos minutos del fin del mundo, cuando solo te tienes a ti y eres consciente de ti mismo, puedes escuchar tu voz interior diciéndote que en realidad nada va a terminar, que no estás roto, que no pasa nada por no salir ileso del todo. Así logras conectar con la esperanza, con la certeza de que esto no es un fin sino un principio.

			La autoconciencia es una asignatura pendiente. Te esfuerzas tanto, tantísimo, en intentar comprender todo cuanto te rodea que casi siempre olvidas lo más importante: comprenderte a ti mismo. Sin dar tregua, esa realidad exterior te bombardea con millones de estímulos. Es un no parar. No hay tiempo para mirar adentro. Hay que estar a todo, a mil cosas, a la apisonadora de esa existencia que has creado y que te aplasta por no ser suficientemente bueno, por no llegar suficientemente alto, por no conseguir suficientes hitos o logros.

			«¿Observarme desde dentro, mirar lo que brota en mi interior? Eso, ya si acaso, para luego», te dirás, arrastrado por la rueda del día a día. Pero luego, ¿cuándo exactamente? ¿Cuando ya no importe? ¿Cuando sea demasiado tarde?

			No, esto no funciona así. Porque en la ruta hacia las relaciones auténticas, la autoconciencia es el punto de partida. El primer paso para mirar hacia adentro y trascender las limitaciones a menudo autoimpuestas.

			El Dr. David R. Hawkins, en su obra Trascender los niveles de conciencia, describe la conciencia humana como un mapa donde cada nivel refleja un estado de ser que afecta profundamente a la manera en que experimentamos el mundo, cómo lo filtramos y cómo lo comprendemos. Desde el miedo, la culpa o la vergüenza, esos niveles bajos que nos limitan, hasta llegar al amor, la paz y el equilibrio.

			Lo que Hawkins propone es observar esos estados, darnos cuenta de dónde estamos y, a partir de ahí, tomar decisiones conscientes para elevarnos, para ver la vida desde una energía más alta con coraje y compasión.

			Me gusta mucho la idea de tener un mapa para nuestra ruta. Un inicio y un destino. Empezar de dentro hacia fuera, surcando la carretera de nuestras emociones y sentimientos, de nuestros pensamientos más profundos, de esas creencias limitantes que son como clavos incrustados en las ruedas. Pinchazos que llevamos arrastrando sin darnos cuenta, muchas veces desde la infancia.

			En lugar de «pinchazos», me gusta más llamarlos «acuerdos invisibles». Esto no es de mi cosecha, lo menciona Miguel Ruiz en su libro Los cuatro acuerdos, en donde explica que todos hemos firmado acuerdos invisibles con nosotros mismos y con la sociedad, acuerdos que nos atan a niveles bajos de conciencia. Por ejemplo, si uno de esos acuerdos es «no soy digno de amor», tu vida puede estar coloreada por la vergüenza o el miedo. En capítulos posteriores te hablaré de uno de esos acuerdos invisibles que yo misma firmé.

			Cuestionarlos es liberador, tanto como abrir la ventana de una habitación donde el aire está viciado. Cuando eres consciente de estos pactos internos, puedes cambiarlos, romper el ciclo y avanzar hacia acuerdos más luminosos y liberadores. Vaya, a mí me suena bastante mejor «hago lo mejor que puedo con lo que tengo» que «nunca voy a ser suficiente». ¿Y a ti?

			Volviendo al ejemplo de «no soy digno de amor», algunas creencias derivadas de ese acuerdo pueden ser:

			
					
Dudas persistentes sobre uno mismo: constantemente se pregunta si merece ser amado o por qué alguien lo elegiría a él/ella.

					
Evitación de la intimidad: duda en formar conexiones cercanas o abrirse emocionalmente por miedo al rechazo.

					
Dependencia excesiva de la validación externa: necesita constantemente la aprobación de otros para sentirse valorado.

					
Perfeccionismo como mecanismo de defensa: cree que necesita ser perfecto para ser amado, lo que le causa ansiedad y frustración constante.

					
Dificultad para aceptar elogios: desvía o minimiza los elogios recibidos, pensando que no son sinceros o no los merece.

					
Aislamiento y retiro: huye de interacciones sociales y se sumerge en su soledad, evitando el contacto con otros.

					
Sabotaje de las relaciones: crea inconscientemente situaciones que llevan al fracaso de sus relaciones, lo que valida así sus creencias de ser indigno.

			

			Tomar conciencia de tus creencias y de esos acuerdos invisibles contigo mismo es uno de los primeros pasos que necesitas dar para este viaje en moto con paradas en el trayecto durante el que disfrutarás de paisajes internos increíblemente reveladores.

			Ser autoconsciente es un acto de valentía, porque mirarnos tal cual somos, con nuestras luces y sombras, y dar el paso de evolucionar es algo que se dice pronto, pero luego hay que remangarse y hacerlo. Y ahí se complica la cosa. La teoría es muy sencilla, pero ¿cómo pasarla a la práctica?

			Empecemos por observar nuestros pensamientos y emociones sin dejarnos atrapar por ellos. Como una madre que entiende las rabietas de su hijo porque sabe que detrás hay una necesidad sin cubrir, también nosotros debemos aprender a descifrar nuestras propias reacciones.

			¿Qué me están diciendo este miedo, esta ira? ¿Desde qué nivel de conciencia estoy actuando? Para y tómate un segundo para responderte; más si lo necesitas. Pero no te pierdas entre las musarañas del estrés y la multitarea y olvides responder a estas preguntas. No te dejes arrastrar por el huracán que todo lo devora. Eres más fuerte que su viento atronador. Solo para, respira y responde.

			Para, sí. Esa es la fórmula mágica que quiero regalarte con la intención de que te ayude a poner un poco de cordura en ese torbellino de pensamientos, sensaciones y emociones que a veces te embarga y que puede que te impida verte por dentro. Para. ¿Lo ves? ¿Notas la diferencia? El cambio en tu percepción puede ser radical.

			En niveles bajos de conciencia, el mundo parece un lugar gris, inhóspito y lleno de carencias. Sin embargo, cuando te permites parar y observarte, te elevas; empiezas a ver la abundancia y la paz a tu alrededor, eres capaz de relativizar, las relaciones florecen y la conexión contigo mismo se transforma. Y eso es una actitud esperanzadora para el presente y para el futuro. Es como observar con un filtro de color verde, el de la suerte, lo positivo, la vida. ¿Y tú?, ¿de qué color te ves?

			Confieso que para mí el velo cayó poco a poco, y pasé por todo el espectro del dichoso arcoíris. Tomar conciencia de mí misma fue como despertar de un sueño profundo. No es algo que ocurra de un día para otro, no es un clic mágico que te transforme de la noche a la mañana. ¿Te imaginas? Sería maravilloso. Pero no. Es un proceso largo, en ocasiones sutil, otras veces doloroso.

			Cada uno de nosotros tiene su momento, su chispa, ese instante en el que la vida te sacude el alma y empiezas a verte de verdad, a sentirte con otra profundidad. Para mí, ese momento fue ser madre. Mi hijo llegó como un milagro inesperado, y me llenó de amor y de dudas, me colocó en el centro de una vorágine de emociones que no sabía que existían hasta entonces.

			Cuando él nació, como dice Rosa Montero en su novela La ridícula idea de no volver a verte, «la Tierra detuvo su rotación». Todo lo que parecía importante, esas pequeñas urgencias diarias, de repente se desvanecieron como si el mundo hubiera estado reteniendo el aliento y lo soltara de pronto con un hondo y sonoro suspiro. Con su nacimiento el presente se partió en dos y, a través de esa grieta, pude ver lo verdadero, lo esencial. Su llegada me enseñó que la vida no se mide en minutos, sino en momentos. Él fue, y sigue siendo, mi ancla hacia lo auténtico.

			Cada día desde entonces mi hijo me ha mostrado con la pureza de un niño todas esas partes de mí que no quería ver. Él ha sido mi mayor maestro, mucho más que cualquier carrera, máster o título. Porque el amor de madre es un amor lleno de claroscuros. Un amor que quiere ser incondicional, pero que arrastra miedos, inseguridades, expectativas. En ese espejo que me ha ofrecido mi hijo, he aprendido a reconocer un millón de miedos, pero también a sentarme con ellos a tomar el té, a mirarlos de frente, a no esconderme. A comprender que no son mis enemigos, que únicamente son parte del camino. Que el miedo no es más que otro compañero en esta travesía, nunca mi dueño.

			No ha sido fácil, claro. Un niño correteando con sus necesidades y demandas y, cuando crees que le has cogido el truco, ¡tachán! Crece y se transforma en un adolescente adorable e insoportable a partes iguales. Te lo confieso sin pudor. Una vez llegué a decirle a ese chaval con cara de haber chupado un limón todo el rato que me caía mal. Así, sin paños calientes: «Me caes mal». No te rías, es cierto. Bueno, ríete, no pasa nada. Yo sonrío cada vez que me acuerdo. Nadie es perfecto.

			Aun así, siento que no existe ser más mágico que mi hijo, porque no hay nadie que despierte en mí tantas emociones primitivas y profundas. Es como si a su lado todas mis capas cayeran y me dejaran vulnerable, expuesta, y, al mismo tiempo, más viva que nunca. Cada día me recuerda lo que realmente importa y me acompaña hasta donde él quiere. Mi mayor deseo es que, cuando el tiempo pase, podamos sentarnos él y yo y reírnos de esas discusiones en las que a veces tirábamos de una cuerda invisible que, aunque nos tensaba, nunca nos rompió.

			¿Por qué te cuento esto en este capítulo dedicado a la autoconciencia? Sencillamente porque, gracias a su vida, la mía es más consciente. He aprendido a celebrar mis logros sin ocultarme en la sombra de mis fallos. He aprendido a no castigarme por mis errores, a ver en mí la luz y la sombra que nos hace humanos, que nos hace perfectamente imperfectos. Y, sobre todo, he aprendido a abrazar esa imperfección, a entender que ser madre, esposa, hermana, hija, no es ser ideal, es ser real. Es amar incluso en los momentos de duda, de miedo, de distancia.

			Sí, ese chico me ha confrontado muchas veces. Me ha hecho más consciente que nunca de mis propias contradicciones, de mis propias incoherencias. Recuerdo con una mezcla de ternura y dolor aquella vez en que me miró muy serio y me dijo: «Mamá, ¿tú eres la que enseña disciplina positiva a otros padres, o a maestros y profesores? ¡Pues estaría bien que lo aplicaras conmigo!».

			Esa frase fue como una flecha directa al corazón. Impactó y se clavó profunda. En ese momento entendí que ser madre, y sobre todo ser una madre consciente, no es solo predicar, es practicar. Es vivir lo que enseñas. Es el mayor ejercicio de autoconciencia del mundo. Gracias a él cada día me esfuerzo por ser coherente, porque él, con su sabiduría innata, me ha dado el regalo más valioso: el de verme, aceptarme y transformarme. Y ese regalo lo llevo conmigo, cada día, mientras sigo creciendo a su lado.

			Y tú, ¿has mirado tan adentro? ¿Te has lanzado a lo profundo de tu ser? ¿Te has asomado al abismo de tus miedos, esperanzas, sueños, valores y dudas? ¿Te has permitido parar y observar tus emociones? Las emociones se sienten, se respiran, se sostienen, se transitan y se atraviesan, aprendiendo así a gestionar qué hacemos con ellas.

			Cuando practicas una y otra vez esta autoobservación, estos ejercicios de sabiduría, surge el punto de partida para una conexión positiva y duradera con los demás. Mira al abismo que hay en tu interior, sostenle la mirada fijamente. No lo apartes. Tal vez descubras que la oscuridad no es tan densa. Quizá veas algo de ti mismo que te haga sonreír, que te haga confiar.

			Créeme, entre tu pecho y espalda cabe algo más que las dudas, el estrés, la incertidumbre y la incoherencia. Hay sitio para la fortaleza, la confianza y el amor, tanto propio como para los demás. Tan solo mira y no apartes la vista. Fluye. Y comprende.

			
				Como reza el tatuaje de mi espalda: «más prana y menos drama».

			

			Cuando dejamos atrás la infancia para ser adultos, caminamos por la vida como si lleváramos un disfraz invisible, una armadura que hemos construido con el tiempo para protegernos del juicio, de las expectativas y de ese miedo a no ser suficientes. Y en ese proceso nos desconectamos de lo más esencial, nuestras necesidades básicas.

			Los niños, por el contrario, no tienen ese filtro, no se esconden tras ninguna máscara. Y eso es porque están profundamente conectados con lo que necesitan en cada momento. Todavía no han perdido la autoconciencia, como los mayores. Si tienen hambre, lo dicen. Si quieren jugar, lo hacen. No se cuestionan si es el momento adecuado, si está bien o mal, simplemente lo expresan. Los niños son, sin saberlo, nuestros grandes maestros.

			Recuerdo un momento muy ejemplificador de esta conexión genuina que poco a poco vamos perdiendo. Te pongo en situación. Un día soleado, niños corriendo, risas, tierra en las manos y el aire fresco de otoño colmando el ambiente. Mi hijo jugaba inmerso en su mundo, completamente conectado con su necesidad de explorar, de moverse, de ser libre, pero llegó el momento de irnos a casa. Así que fui hasta él y le dije que era la hora de terminar de jugar y volver. Él me miró desconcertado, como si no entendiera por qué alguien querría romper en pedazos ese momento tan perfecto. «Vámonos, hay que cenar, bañarse y prepararse para mañana», insistí. «¿Para eso íbamos a dejar de hacer algo tan importante como seguir jugando? ¿De verdad? ¿En serio?», parecía contestarme con su actitud.

			Todo su universo en ese instante era el juego y no había nada más importante que eso. Así que desplegó su arsenal emocional con tal de hacerme saber que no pensaba moverse del sitio: gritó, pataleó y lloró. Y yo tuve que armarme de paciencia y tratar de explicarle que entendía que necesitaba jugar, pero que era tarde y debíamos volver a casa. ¿Qué te pensabas que me iba a decir?: «Claro, mami, entiendo que mi necesidad de movimiento, juego y socialización ha llegado a su fin, así que estoy dispuesto a irme». Por supuesto, mi hijo no quería marcharse.

			Esa es la gran diferencia entre los niños y los adultos. Los niños están constantemente conectados con sus necesidades y quieren cubrirlas de la mejor manera que saben o pueden, aunque esto la mayoría de las veces es incompatible con las agendas y responsabilidades de los adultos.

			Permíteme que te diga que seguramente tú, como yo, como todos, a lo largo de los años has aprendido a reprimir tus necesidades, a ignorarlas o posponerlas porque crees que no hay espacio para ellas. Has priorizado lo que «deberías» hacer sobre lo que de verdad sientes o necesitas. Te dices que no es el momento de descansar, que no tienes tiempo para un paseo o que es más importante cumplir con las obligaciones que detenerte a escuchar lo que tu cuerpo y alma están pidiendo, casi suplicando. Es como si llevaras dentro una especie de censor interno con cara de pocos amigos que te susurra constantemente: «¡Hey! Eso no es importante ahora», «no seas infantil», «no puedes darte ese lujo».

			Te desconectas de la fuente, de ti mismo, de tu interioridad, a veces sin darte cuenta. Y lo más triste es que lo haces durante tanto tiempo que llega un punto en que olvidas lo que en realidad necesitas. Y ahí viene el momento abrumador en el que te sientes vacío, insatisfecho, sin saber muy bien por qué.

			Los niños, en cambio, no tienen esos sesgos. Viven en el presente, conectados con lo que su cuerpo y corazón les piden. Si necesitan moverse, corren. Si necesitan afecto, lo buscan. Si tienen miedo, meten las estrellas en su habitación para no estar a oscuras. Si están contentos, ríen de forma ruidosa. No se preocupan por si es socialmente aceptable o por si debiesen estar haciendo otra cosa. Tan solo son.

			¿Qué pasaría si como adulto te permitieras reconectar con esa parte de ti que aún sabe lo que necesita? ¿Esa parte que no está sujeta a lo que los demás esperan o a lo que el mundo dicta con su machacona vocecita de pito? Piensa por un momento: ¿qué necesitas ahora mismo? ¿Qué te está pidiendo tu cuerpo, tu corazón, que has ignorado durante tanto tiempo?

			¿Y si te permites hacerlo?

			¿Y si te permites ser?

			Ser y hacer son complementarios, ya que, cuando practicas el «ser», tu «hacer» se convierte en tu mejor aliado.

			Haz la prueba. Respira con calma, sin el peso aplastante de la culpa por conectar con aquello que necesitas. ¡Que nos hemos vuelto expertos en complicarnos la vida, caramba, en dramatizar, en hacer montañas de granitos de arena! Nos decimos que la vida es difícil, que hay mucho que hacer, que no hay tiempo. Pero la verdad es que, a veces, lo que necesitamos es fluir un poquito más. Como los niños, que van de una actividad a otra con esa sana ligereza que parece que hemos olvidado.

			Las máscaras y los disfraces pueden protegerte, sí, pero también te alejan de lo que realmente eres. Bajo esas capas está tu verdadera esencia, la que conecta con tus emociones, necesidades y deseos. Pero seguro que a menudo, en lugar de desprenderte de esas capas, añades más y más. Te dices que tienes que ser más fuerte, más capaz, más perfecto, mejor. Y, en ese afán de cumplir con todo, dejas de prestar atención a la persona del espejo, a ese ser que habita en algún lugar recóndito pero confortable de tu corazón. Lo sé, porque a mí también me ha pasado.

			
				Eres mucho más de lo que ves a simple vista, cree en ti.

			

			Aprender de los niños no significa que debamos comportarnos como ellos. No se trata de dejar todo atrás y vivir en una eterna infancia. Nada que ver con el «síndrome de Peter Pan». Se trata de aprender a escuchar lo que hay debajo de esas capas, de ser consciente de tus necesidades, sin juzgarlas. Tal vez necesites un descanso, tal vez necesites un momento de silencio o tal vez simplemente quieras reír sin razón aparente hasta que te duela la barriga.

			Permítete ser un poco más como ese niño en el parque que lo que precisa es seguir jugando. Date permiso para conectar con tus necesidades sin pensar tanto en lo que «deberías» hacer. La vida puede ser más sencilla si aprendes a fluir, si dejas de luchar contra ti mismo y comienzas a escuchar lo que de veras importa. A cabezazos con todo acabas con el cráneo roto y logrando muy poco. Créeme, no merece la pena.

			Es cierto que ser adulto es cargar una mochila llena de responsabilidades, pero eso no significa que debas desconectarte de tu esencia. Al final, la vida no es tan complicada como en ocasiones la pintamos. Hay una manera de vivir más conectado, más libre. Como ese motorista de chaqueta de cuero que viaja hacia el horizonte. Lo único que tienes que hacer es recordar, recordar lo que realmente eres cuando dejas de lado las capas y te permites ser.

			Tan solo ser. Eso es la autoconciencia. Como un jardín que ha estado dentro de ti, aunque no siempre lo has visitado ni cuidado. La vida, con sus prisas y sus demandas, te ha llevado a enfocarte tanto en el exterior que has olvidado lo que ocurre en tu interior.

			Tal vez ese jardín esté un poco descuidado, con algunas flores marchitas y algunas ramas secas, pero también con brotes nuevos que apenas has notado. La autoconciencia es observar sin juicio, con amor. Darte cuenta de que, aunque haya partes que necesitan más cuidado, tu jardín interno es hermoso y tiene muchísimo potencial para convertirse en un verdadero vergel. Únicamente necesita tiempo, mimo y cariño, los tres ingredientes básicos de todo aquello que merece de verdad la pena.

			Cada vez que decides mirarte por dentro, te haces un poco más libre, un poco más auténtico, y en ese proceso te permites ser humano, te permites ser imperfecto. Y está bien. Está muy bien. Requetebién.

			Al final del día lo que importa no es si ya has alcanzado esa paz interior perfecta. Al contrario, lo que cuenta de verdad es que avances hacia ella, poco o mucho, lo que sea, pero que avances. Que tu mundo interior y tus necesidades básicas sean el punto de partida de la ruta de conexión y vínculos poderosos que estamos emprendiendo.

			
				Sin acción no hay transformación.

			

			A mí me gusta pensar que la autoconciencia es la brújula que usamos para guiarnos por el camino en este viaje donde el destino no es buscar el amor, sino encontrar y tumbar todas las barreras que, dentro de ti, has ido construyendo para no dejarlo salir.

			En esta senda hacia la autoconciencia es importante entender que todo lo que ocurre en tu mundo interior influye directamente en cómo percibes el mundo exterior y, por lo tanto, en cómo te relacionas con él y con los demás. Cuando no eres consciente de tus emociones, dejas que ellas cojan el manillar de la moto. Tal vez te has encontrado reaccionando con ira o tristeza sin saber muy bien por qué. Quizás has buscado la aprobación en los demás, sin darte cuenta de que lo que en realidad necesitas es tu propia aceptación.

			Ser autoconsciente significa ser capaz de ver esas emociones antes de que se conviertan en una tormenta. Ser autoconsciente te da el poder de detenerte un segundo y decir: «Espera, ¿esto de dónde viene?», «¿esto qué me invita a cambiar, transformar, modificar?». Al observar tus emociones con compasión, empiezas a comprender que tus reacciones no siempre reflejan la realidad, sino que muchas veces son el eco de heridas pasadas o acuerdos invisibles que firmaste contigo mismo sin darte cuenta.

			Las relaciones sanas dependen de esa mirada honesta hacia dentro. Si no estás en paz contigo mismo, si no reconoces tus propias necesidades, temores o límites, es muy fácil proyectar esos conflictos internos en los demás. Puedes, sin querer, cargar a tu pareja, tus amigos o tus seres queridos con expectativas que en realidad son reflejos de tus propias carencias.

			Pero, cuando te conoces, cuando eres capaz de decir «esto es lo que siento», «esto es lo que necesito», «esto es lo que soy» o incluso «esto me duele», las relaciones se vuelven más claras, más equilibradas. Se basan en el respeto y la comprensión mutua.

			Si te paras un segundo a pensarlo, es curioso cómo, cuando no tienes conciencia de ti mismo, tiendes a interpretar los comportamientos de los demás a través de tus propias inseguridades. Si alguien se aleja, tal vez piensas que es porque no eres suficiente. Si alguien te critica, lo tomas como un ataque a tu valor personal.

			Sin embargo, cuando tienes autoconciencia, puedes diferenciar entre lo que es tuyo y lo que pertenece al otro. Dejas de cargar con cadenas ajenas y te relacionas desde un lugar más libre y sereno.

			La autoconciencia también te permite establecer límites sanos, que son el cimiento de cualquier relación saludable. Cuando sabes lo que te hace bien y lo que no, puedes comunicarlo sin miedo, sin culpa.

			Decir «no» deja de ser un acto de rechazo y se convierte en un acto de amor hacia ti mismo y hacia los demás. Porque, cuando te respetas a ti, también enseñas a los otros a respetarte.

			Repite conmigo: no, no y no.

			Eso es. ¿A que no es tan difícil? Pues parece que a todos nos cuesta horrores decir un simple «no». Y así nos va muchas veces.

			En definitiva, la autoconciencia es el primer paso hacia una transformación basada en el amor propio y el respeto; el primer paso hacia tu universo interno, que está listo para abrazar la realidad de afuera y fundirse en un cálido abrazo. Conocerte a ti mismo para quererte más y así querer mejor a los demás. ¿No te parece una promesa esperanzadora?

			Llegados a este punto, quiero proponerte un ejercicio que a mí me ha ayudado siempre mucho, especialmente esos días en que la tormenta inclemente parece no amainar aunque en el cielo brille un precioso sol de verano. La propuesta es sencilla: Dedica una semana a observarte a ti mismo.

			Y no me refiero solo a mirarte al espejo para ver lo guapo que estás. No, esto va más allá. Se trata de mirar hacia dentro, de convertirte en tu propio explorador y cartógrafo emocional.

			Durante esta semana quiero que tomes un cuaderno y te dispongas a anotar, con cariño y curiosidad, tus pensamientos, emociones y reacciones. Será como observar las olas de tu propio mar interior, a veces tranquilo, a veces agitado, pero siempre único.

			A medida que avances, irás desvelando tus niveles de conciencia y esos acuerdos invisibles que, sin saberlo, han estado guiando tu vida desde las sombras. Y, lo mejor de todo, es que podrás transformarlos.
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