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			Si alguna vez te sentiste solo, no comprendido, sin fuerzas para decir tu verdad:
este libro es una invitación a no esconderte, a no callar tu voz.

			Recuerda, tu valor es infinito.

		

	
		
			
Prólogo

			Es verdad. Este no es un libro de autoayuda ni un manual de motivación. Sería de tan mal gusto como escribir un libro para explicar chistes. Este es un libro para lectores curiosos e inteligentes, poco ofendidizos y nada tibios, con ganas de crecer y mejorar. 

			El camino evolutivo es por momentos un poco confuso y muy (muuuuy) solitario, entonces en este libro uno recuerda que no está solo y que hay equipo. Los que creamos la vida que queremos nos arremangamos y hacemos el trabajo: aquí encontré verdades universales que me interpelan, me guían en la reflexión y me empujan a la acción. 

			Este libro es un espacio seguro, repleto de silencios en donde podrás proyectar aquello que tu corazón grita y que por sentir vergüenza no puedes escuchar. Inmediatamente uno resuena con lo que va leyendo, y de alguna manera se siente menos juzgado y más envalentonado… los relatos son experiencias reales que dolieron y que Caro transformó en sabiduría. 

			Así es Caro, como lo que escribe: sus reflexiones son pura carne repleta de verdades incómodas que transmite directamente, sin rodeos y con una media sonrisa y ojitos pícaros. Y así lo hace porque en el fondo ella es una optimista, romántica empedernida que sabe que detrás de cualquier dificultad hay un gran tesoro por descubrir. Y sentarse a organizar, estructurar y escribir todos esos aprendizajes, bueno, eso es pura generosidad.

			


			Los buenos amigos y los buenos libros tienen algo en común: multiplican tu poder. 

			Felicidades, amiga querida. 

			Flor García
Psyche Explorer, Psychologist & Coach

		

	
		
			
1. Introducción. Decidir para vivir

			Las decisiones que tomamos moldean nuestra vida, pero a menudo no somos conscientes del impacto profundo que tienen en nuestro bienestar, en nuestras relaciones y en nuestro futuro. Este capítulo explora la relación entre las decisiones, los resultados que obtenemos, y cómo la inacción o las decisiones inconscientes nos atan a ciclos de insatisfacción.

			A través de reflexiones personales y ejemplos concretos, entenderemos cómo las caretas que llevamos nos impiden enfrentarnos a la verdad y nos mantienen en situaciones que nos dañan. Finalmente, este capítulo ofrece una reflexión sobre el costo de no expresar nuestras emociones, y cómo las decisiones no tomadas afectan no solo nuestra mente, sino también nuestra salud física. Aprender a expandir nuestra zona de confort emocional y vivir en integridad es clave para liberarnos del sufrimiento y vivir una vida plena.

			Los ejercicios reflexivos al final del capítulo te invitan a aplicar estos conceptos a tu propia vida, ayudándote a identificar patrones, cuestionar creencias y tomar decisiones que realmente te acerquen a la vida que deseas.

			
1.1 La relación entre decisiones y resultados

			¿Te pasa que observas lo que tienes —en tu trabajo, en tu vida personal— y, aunque todo parece estar en su sitio, sabes que falta algo? A veces, no puedes identificar qué es exactamente. O peor aún: sabes qué falta, pero no cómo llegar a ello. Incluso cuando lo descubres, es fácil seguir optando por lo conocido, por quedarte en la misma situación, porque resulta más cómodo que asumir riesgos.

			La relación entre nuestras decisiones y resultados se refleja en nuestra determinación para actuar. La falta de consciencia para reconocer esta relación es el principal obstáculo para la asertividad. Nuestra incapacidad para enfrentar la realidad, o siquiera reconocerla, nos paraliza y nos convierte en cómplices de las situaciones que nos dañan. Como señala Stephen Covey en su libro Los 7 hábitos de la gente altamente efectiva, la proactividad no solo implica tomar decisiones, sino también reconocer que no decidir es, en sí mismo, una elección que acarrea consecuencias. Por lo tanto, el impacto de nuestras elecciones permea todos los aspectos de nuestra vida.

			Ejemplo de una careta en la vida personal

			Quiero darte ejemplos extremos para ilustrar este punto de forma contundente:

			Imagina que estás casado, tienes una pareja, y sabes que tu esposo o esposa está con otra persona. Sin embargo, prefieres aguantar esa situación solo para poder ver a tu hijo todos los días bajo el concepto de “familia”. Eso es lo que le dices a tu mente, pero la realidad es que aguantas porque no tienes la valentía para divorciarte y empezar de nuevo. Prefieres mostrar una careta antes que enfrentar la verdad. Prefieres que tu hijo viva en una mentira antes que enfrentar la incomodidad de un cambio doloroso, pero necesario.

			Este ejemplo es extremo, pero es real. ¿Cuántas veces fingimos que no pasa nada cuando en realidad todo está desmoronándose? Nos inventamos excusas para no actuar como deberíamos: “por el hijo”, “por la paz”, “por la familia”, “porque es mi amigo”. Pero en realidad, evitamos actuar porque no tenemos el coraje para hacernos cargo y tomar decisiones asumiendo las consecuencias.

			El psicólogo Daniel Kahneman explica en sus investigaciones sobre la “pereza cognitiva”... cómo la mente humana tiende a evitar decisiones difíciles para reducir el esfuerzo mental. Es más cómodo permanecer en la rutina, incluso cuando duele.

			En este mecanismo de autoengaño, justificamos nuestra inacción con pensamientos que nos hacen sentir mejor. Sin embargo, la vida no espera, nos exige una respuesta. Mientras permanezcamos atrapados en la pasividad, nos alejamos de nuestro verdadero camino.

			Consecuencias de no tomar decisiones

			Los resultados que tienes, ya sea en tu vida familiar, individual, laboral o en cualquier área que elijas, son producto de las NO decisiones que tomas y de los cuentos que le dices a tu mente. La careta que te pones frente a la vida te bloquea de enfrentar las situaciones tal como son. El evitar decisiones solo genera un bucle de parálisis donde el miedo al cambio te mantiene atrapado en un ciclo de insatisfacción.

			Esto se explica mediante el concepto de “disonancia cognitiva”: el conflicto interno que sentimos cuando lo que pensamos no coincide con lo que hacemos. Para disminuir esa incomodidad, inventamos justificaciones que nos mantienen en una zona de confort, aunque esa zona nos esté destruyendo lentamente.

			En mi opinión personal, la mayoría de las personas que triunfan son aquellas que toman decisiones difíciles con miedo, a pesar de las circunstancias. El error más común es no decidir, esperar que algo externo cambie las cosas, cuando en realidad la falta de decisión es lo que perpetúa el estancamiento.

			Lo mismo sucede si ponemos algún ejemplo a nivel laboral. ¿Cuántas veces te convenciste de que era el cargo que querías, y por eso “aguantas” el clima laboral, aguantas a tu jefe, pones excusas para no tomar acción, con tal de no reconocer que quizás eso que tanto buscaste no es lo que realmente te hace bien? Es más fácil excusarse y quedarse donde estás que comenzar otra vez o al menos preguntarte hacia dónde quieres ir ahora.

			Aquí entra en juego la inteligencia emocional. La capacidad de autorregulación y autoconciencia son esenciales para adaptarnos al cambio. Sin estas competencias, la incertidumbre nos paraliza, y el resultado es el estancamiento.

			La relación entre decisiones y resultados no es una ecuación simple. No hablamos de acciones aisladas, sino de un ciclo interdependiente: lo que eliges creer y hacer define el resultado que obtienes. Y mientras no tomes conciencia de esto, no hay margen de maniobra para transformar tu vida.

			La influencia de la sociedad y las redes sociales

			¿Qué sucede entonces? A medida que el mundo evoluciona, en lugar de propiciar la fortaleza de uno mismo para afrontar la vida, vemos lo contrario: más caretas, más vivir en una realidad paralela disfrazada de redes sociales. Así evitamos ver en qué estamos metidos, qué aceptamos y cómo lo interpretamos.

			El sociólogo Zygmunt Bauman, en su obra Modernidad líquida, describe cómo la modernidad actual impulsa a las personas a vivir vidas fragmentadas y sin compromiso, donde las relaciones y decisiones son más superficiales. Esta incapacidad de profundizar, de tomar decisiones con propósito, se ve intensificada por la presión de mostrar una versión idealizada de nosotros mismos en redes sociales, lo que refuerza el uso de “caretas”.

			Las redes sociales amplifican el autoengaño: mostramos solo lo que queremos que los demás vean. Esto solo refuerza la tendencia a evitar decisiones importantes. Es más fácil maquillar nuestra vida con filtros que confrontar lo que realmente necesitamos transformar.

			Mi historia personal

			Durante muchos años, mi principal bloqueador fue mi manera de hablar conmigo misma: las excusas que me daba para no cambiar mi comportamiento ni hacerme cargo de mis decisiones.

			Fui criada en una familia tradicional, en un hogar con papá, mamá y hermanos, muy creyentes de la religión evangélica. No guardo recuerdos negativos de mi infancia; crecí amando a Dios, y sigo amándolo profundamente.

			Sin embargo, al ir creciendo y entrando en mi adolescencia, comencé a tener sentimientos por una persona del mismo sexo, lo cual, por mis creencias, era un dilema: sentía esto, pero no iba acorde con lo que me habían enseñado. Me dije a mí misma: “esto está mal, no debe ser”. No era algo que pudiera evitar, pero sí algo que decidí ocultar.

			Cuando a los 18 años inicié mi primera relación, aunque me sentía plena, lo viví en la clandestinidad. Tenía miedo. Me contaba a mí misma que debía proteger a mis padres, que debía evitar su dolor. Pero, en el fondo, el beneficio que buscaba era protegerme a mí misma del rechazo.

			Aunque la relación iba bien, por primera vez sentía que mi mente, mi cuerpo y mis acciones coincidían. Me sentía feliz, me enamoraba, me permitía sentir y era correspondida. Pero faltaba algo: no era real, aunque sucedía, estaba oculto. La careta que yo ponía frente a la vida tenía un beneficio detrás: el cuento que le decía a mi mente. “Esto está mal para mis padres, si les cuento, los voy a perder, van a pensar mal de mí”. 

			No tenía las herramientas emocionales para enfrentar esa situación. Ni la fortaleza para sostener mi verdad ante ellos, ni ante mí misma.

			Esto es lo que hice durante años: oculté mis sentimientos, mis deseos, y me convencí de que lo mejor era no hacer nada, seguir con la careta. El autoengaño es la trampa más peligrosa, nos hace creer que estamos actuando correctamente cuando en realidad estamos evadiendo nuestras responsabilidades.

			Todos buscamos la “aceptación incondicional positiva”. Cuando sentimos que el amor de quienes más nos importan depende de cumplir ciertas expectativas, el dolor es profundo.

			Mis padres finalmente se enteraron. El rechazo fue inmediato. Intentaron “corregirme”, orando por mí, pidiéndome cambiar. Esa tristeza no se borra: aprendí a vivir con ella. Sé lo que se siente ser vista como defectuosa, como una vergüenza.

			Hoy, mirando hacia atrás, no me culpo. Reconozco que no tuve los recursos ni el coraje para hacerme cargo antes. Pero también reconozco algo aún más valioso: el verdadero daño no viene de lo que pasa, sino de las mentiras que nos contamos para no ser quienes realmente queremos ser.

			Mientras no te pares frente a la vida, serás cómplice de aquello que te hiere.

			Decisiones que no tomamos

			En ese momento, tomé una decisión: hacerles creer a mis padres que tenían razón. No porque lo creyera, sino porque era más fácil que enfrentar la realidad, era mi manera de sobrevivir. 

			Así fue como terminé una relación de cuatro años, pero era una separación superficial. Mantuve la careta de “amistad” para evitar romper completamente. Luego conocí a un chico, el único hombre del que me enamoré, y todo parecía encajar. Mis padres estaban felices, y yo también me convencí de que era lo correcto. Pero las caretas no duran para siempre, y al final, todo se derrumbó.

			Este tipo de decisiones no tomadas no desaparecen; al contrario, se acumulan y crecen. El costo de la inacción es a menudo mayor que el de la acción, porque la indecisión prolongada genera sufrimiento y desgaste emocional.

			A medida que el tiempo pasaba, las consecuencias de no haber enfrentado la verdad comenzaron a hacerse cada vez más evidentes. No era solo el dolor de la separación, ni las tensiones externas; era algo mucho más profundo: una desconexión conmigo misma. Cada vez que evitaba una conversación incómoda, cada vez que elegía callar en lugar de expresar lo que sentía, me alejaba un poco más de quien realmente era.

			Empecé a sentir miedo de mi propio entorno. No porque alguien fuera realmente una amenaza, sino porque yo no me sentía capaz de sostener mi verdad frente a los demás. Era como caminar permanentemente en puntas de pie, tratando de no molestar, de no incomodar, de no ser vista demasiado.

			Las tensiones, las miradas, los comentarios, los lugares donde ya no me sentía bienvenida: todo era un reflejo externo de una batalla interna que no había querido pelear. No era el rechazo de los otros lo que más me hería, sino mi propia incapacidad para protegerme emocionalmente, para poner límites, para honrarme.

			El mayor peso no venía de afuera, venía de adentro. Me dolía haberme traicionado. Me dolía no haber tenido el coraje de actuar desde mi verdad, incluso si eso implicaba enfrentar pérdidas, críticas o soledad. Me dolía saber que estaba viviendo a medias, que estaba permitiendo que el miedo dirigiera mis elecciones.

			Hoy sé que la ausencia de decisión no es neutral. No decidir es, en sí mismo, una decisión. Y esa decisión —la de no actuar, la de no enfrentar, la de no hablar— fue la que más cicatrices dejó en mi historia. No las visibles, sino las que marcaron silenciosamente mi relación conmigo misma.

			El impacto de las no-decisiones

			Cuando no tomas decisiones, permites que la vida suceda sin ti. Te conviertes en espectador de tu propia existencia, dejando que las circunstancias te arrastren en lugar de dirigirlas. Las decisiones que no tomamos son las que, en realidad, más poder tienen sobre nuestra vida. El resultado de no decidir, de no actuar, es lo que perpetúa el dolor, la confusión y la sensación de estar atrapado en un ciclo sin salida.

			Somos responsables de nuestras vidas. Nuestro comportamiento no depende de nuestras circunstancias, sino de las decisiones que tomamos. Si queremos resultados distintos, debemos dar un paso atrás, observar con honestidad lo que no hemos querido enfrentar, y trabajar en esos vacíos que nos han frenado.

			Mirar el pasado con otros ojos no significa buscar errores ni culpas, sino reconocer que en ese momento no teníamos las herramientas que hoy sí poseemos. Aceptar que lo que antes nos faltaba —en conocimientos, en habilidades emocionales o en claridad mental— ahora está dentro de nuestro alcance. Esta comprensión cambia nuestra relación con el pasado, permitiéndonos verlo con menos dolor y más compasión.

			Sanar el pasado no es borrar lo vivido, sino integrar cada parte de nuestra historia. Aceptar lo que nos faltaba antes, pero también reconocer lo que ahora tenemos para enfrentar la vida con mayor conciencia. Al integrar ese vacío, lo transformamos en el motor que nos impulsa a avanzar con más confianza.

			Dos formas de evolucionar

			Algo que aprendí y quiero compartir es que tenemos dos formas de evolucionar: a través del dolor o a través de la reflexión. Esta es una verdad que me ha acompañado y que sigue siendo parte de mi vida. Aunque el dolor es inevitable, el sufrimiento es opcional. Y esto es importante entenderlo: sufrir no es lo mismo que sentir dolor.

			El dolor es parte de la experiencia humana. Es algo que no podemos evitar completamente. Sin embargo, el sufrimiento prolongado, ese estado de inmovilidad ante las circunstancias, es una elección. 

			Decidimos sufrir cuando nos resistimos al cambio, cuando evitamos tomar decisiones o enfrentar lo que nos está ocurriendo. Es ahí donde radica la diferencia entre el dolor como herramienta de aprendizaje y el sufrimiento como resultado de la inacción.

			Mi pregunta para ti es: ¿dónde llevas una careta porque no tuviste la competencia emocional para actuar? Si lo ves, hoy puedes transformarlo. Puedes darte cuenta de que no eres esa persona del pasado y aprender. Pero si no usas la reflexión, evolucionarás por el camino más doloroso. O peor aún, no evolucionarás.

			En última instancia, lo que determina la calidad de nuestra vida no son solo las circunstancias externas, sino cómo decidimos enfrentarlas. Viktor Frankl decía “todo puede ser tomado de un hombre, salvo una cosa: la última de las libertades humanas —elegir la actitud con la que enfrentamos cualquier circunstancia”.

			¿Dónde queda el poder de la reflexión? Si no vemos el pasado para reinterpretar lo que sucedió, vamos por la vida repitiendo patrones. El universo/Dios/la vida o lo que quieras creer, te presenta una y otra vez las mismas situaciones; depende de ti verlo y avanzar. 

			Podría quedarme con lo que sucedió, con mi interpretación de ese momento, sí. Ahora bien, eso es limitante y genera heridas. Sin conciencia sobre mi presente, solo podría mirar hacia atrás y sentir dolor, enojo, frustración. Ojo, lo tuve por muchos años; sin embargo, hoy puedo re-interpretar por qué actuaba de esa manera y ver qué faltaba en mí, no para mirar la carencia, sino para ver todo lo que tengo hoy para hacerle frente. No para mirar la percepción que tenía de los demás en relación a mi historia, porque es de ellos, pero sí para conocer que así como yo tenía un beneficio oculto de protegerme, inclusive mis padres, tenían el mismo beneficio de cuidarme con lo que pensaban que era lo mejor para mí.

			La relación entre decisiones y resultados no es un simple ejercicio de causa y efecto, sino un reflejo de nuestras capacidades emocionales y mentales para enfrentar la vida de manera honesta y valiente. 

			Tomar decisiones es lo que nos libera. No tomarlas nos encadena.

			
1.2 Cómo identificar las decisiones que importan

			Identificar qué decisiones realmente importan no es tan sencillo como podría parecer. Desde pequeños, hemos crecido rodeados de expectativas familiares, culturales y sociales que condicionan nuestras acciones, a menudo sin que lo notemos. Al final, cuando llega el momento de tomar decisiones clave para nuestra vida, nos enfrentamos a una pregunta crucial: ¿Estoy eligiendo esto porque realmente lo deseo, o porque he sido condicionado para creer que esto es lo correcto?

			La clave está en entender que las decisiones que necesitamos tomar son aquellas que afectan nuestra calidad de vida. Pero, ¿cómo saber qué es lo que realmente queremos si ni siquiera hemos definido qué significa para nosotros una vida de calidad? 

			Muchas veces confundimos éxito con satisfacción, y logros externos con bienestar interno, porque no nos detenemos a reflexionar sobre lo que realmente buscamos. Este vacío de claridad nos deja atrapados en un ciclo de decisiones automáticas que no siempre responden a nuestras necesidades o deseos más profundos.

			Desde que nacemos, nuestros padres y el entorno en el que crecemos comienzan a moldear nuestras creencias sobre lo que es “correcto” o “esperado”. Estas creencias no solo influyen en nuestra forma de ver el mundo, sino también en las decisiones que tomamos, a menudo sin cuestionarlas.

			“Tomamos decisiones no porque las sintamos propias, 
sino porque nos han enseñado que son lo correcto”.

			Por ejemplo, alguien que creció en una familia donde el éxito siempre ha estado vinculado a una carrera tradicional (ser médico, abogado, ingeniero), puede llegar a los 30 años sintiéndose insatisfecho. No porque haya fracasado en su carrera, sino porque nunca se detuvo a preguntarse si realmente era lo que quería. Simplemente asumió que seguir ese camino era lo que debía hacer para ser aceptado o considerado exitoso.

			Si regreso a mi historia personal, decidí darle la espalda al pasado y escapé, pero esta vez no de una relación, sino del país donde vivía. Era mi manera de empezar de cero. Sin embargo, enfrentaba otra batalla interna: quería trabajar, pero tenía la creencia de que “yo estaba diseñada para casarme y tener hijos”. Por lo tanto, dependía de mí salir y buscar una oportunidad diferente.

			Tomé la decisión de irme a Chile. Si bien tuvimos diferencias con mis padres, fueron los que me apoyaron para hacerlo. Esta elección de irme, si bien fue una huida, fue también el punto de partida para mi mayor crecimiento profesional y personal, y, además, de mi nueva relación con ellos.

			El primer año viviendo en Chile me dediqué a demostrarme a mí misma y a mis padres que era capaz, que podía tener logros. Y lo hice bien en lo profesional, pero esa búsqueda de aprobación era, una vez más, una forma de tapar mi vida personal.

			Comencé terapia, un espacio donde podía por fin hablar sin miedo a ser juzgada. Sin embargo, fuera de esas sesiones, mi vida personal estaba bloqueada completamente por el pánico que me generaba enfrentar mis propios sentimientos. Cuando alguien me preguntaba, volvía a la historia de mi exnovio, omitiendo por completo cualquier otro aspecto de mi vida afectiva. Pensé que al eliminarlo, ya no volvería a suceder. Pero con el tiempo me di cuenta de que no sabía quién era más allá de mi rol profesional.

			En ese proceso, surgió otro temor: el mandato social que me hacía dudar de mi identidad sexual. La bisexualidad no era bien vista, y eso me llevó a sentirme aún más bloqueada. Tenía miedo de definirme, miedo de que me vieran como alguien “indefinida”. Esta duda sobre mi identidad me paralizaba y me llevó a aislarme emocionalmente. Pasé más de tres años sin salir con nadie, mintiéndome a mí misma y a los demás, viviendo en un estado de vergüenza conmigo misma.

			Te pregunto: ¿cuántas veces has tomado una decisión porque sentías que era lo que se esperaba de ti, y no porque realmente lo deseabas?

			Como seres humanos, enfrentamos constantemente el reto de discernir entre lo que realmente queremos y lo que hemos sido condicionados a desear. Esta lucha entre lo que es genuino y lo que nos impone el entorno genera frustración y, muchas veces, desconexión.

			“Vivir de acuerdo a las expectativas de otros es vivir una vida que no es propia”. Y eso me pasó: llevaba años viviendo una vida que no era la mía, pero tampoco sabía cómo salir de ahí.

			Definir el norte: la vida que queremos

			Este es uno de los pasos más críticos, porque sin una clara visión de qué tipo de vida queremos, es fácil caer en decisiones automáticas o perseguir el deseo de otros. Definir lo que significa una vida de calidad para nosotros es el primer paso para identificar las decisiones que realmente tienen valor.

			La búsqueda de propósito es esencial para tomar decisiones con sentido. Cuando no encontramos ese propósito personal, es fácil dejarnos arrastrar por las expectativas de otros o por lo que dicta la sociedad. A su vez, el sufrimiento que experimentamos muchas veces proviene de la falta de significado en nuestras decisiones. Es por eso que, antes de tomar cualquier decisión importante, es fundamental detenerse y preguntarse: ¿Hacia dónde quiero ir? ¿Qué tipo de vida quiero construir?

			Si no defines claramente qué significa el éxito o la felicidad para ti, puedes pasar años persiguiendo ascensos, viviendo la vida que tus padres quisieron para ti o trabajando por los sueños de otros. 

			No importa si en el pasado tomaste decisiones basadas en las expectativas de otros. No busco que te culpes, sino que tomes el control con plena consciencia. Está bien tomarse un respiro y reflexionar. No es fácil elegir conscientemente, pero darte ese espacio para descubrir quién eres hoy y qué deseas es lo que te permitirá vivir una vida que sea realmente tuya.

			La trampa de la conformidad

			La conformidad es una de las trampas más peligrosas en las que podemos caer al tomar decisiones. Nos adaptamos a lo que otros esperan de nosotros o a lo que parece ser lo correcto para evitar conflictos o incomodidades. Pero, al hacerlo, sacrificamos nuestra autenticidad. 

			La psicóloga Carol Gilligan en su investigación sobre la moralidad y la identidad de las mujeres, menciona cómo las decisiones que no son propias terminan siendo una forma de conformidad que daña nuestra integridad interna. 
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