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			Capítulo I

			Pero antes debes entender qué fue lo que sucedió 

			Y para comenzar es necesario que sepas que escribiré algunas veces en primera persona, otras en segunda y otras en tercera. El género será femenino si hablo de “la víctima” y en masculino si hablo “del acosador moral”. 

			Lo que aquí compartiré contigo son hechos narrados a modo de trabajo autorreferencial y de autoconocimiento. 

			Con esta modalidad transmutaremos lo vivido en una nueva manera de amar.

			Solo necesitas tener el deseo de vivir una pequeña etapa de intimidad contigo misma, una pequeña aventura para comprender lo que sucedió y dejar salir el dolor que llevas dentro. 

			Y para ello hay que animarse a dar el siguiente paso, el primero ya lo has dado llegando hasta aquí. 

			Y no lo olvides: “Sigue tu dicha y el universo te abrirá puertas donde sólo había muros”, Joseph Campbell.

		

	
		
			Yo soy tú y tú eres yo

			Saber quién realmente eres es todo un desafío pero vale la pena vivirlo, pues es la única manera que tienes de comprender el “para qué” de las cosas que te suceden. 

			Aprende mientras caminas a empoderarte y a fortalecerte en tus experiencias de vida. 

			Experiencias que son todo tu capital y que hoy debes aprender a administrar, para poder ayudarte y ayudar a otros como hoy lo estoy haciendo contigo.

			Creo que si has llegado hasta aquí es porque ya no quieres más nada de todo eso que estás viviendo.

			Por esta razón todo lo que vas a transitar de aquí en más, debe ser recorrido paso a paso con conciencia y sin creer que los resultados vienen de afuera. 

			Los estás creando tú misma en este mismo instante en la medida que continuas accionando, deseando informarte, aprendiendo y comprendiendo el para qué de todo lo vivido. 

			En este trayecto verás que tu mente habrá comenzado a abrirse y a descubrir otras alternativas, que siempre estuvieron atrapadas en el miedo y en la desinformación.

			Aquí no tienes que hacer ningún esfuerzo, ni tienes que forzar nada. Y es muy importante que así lo creas, pues si no harás interferencias y resistencias inútiles con tu ansiedad y desesperación. Y con la fantasía de que ya no hay más tiempo para nada pues tienes la creencia de que el enemigo avanza rápidamente. 

			No hay enemigos externos. Y si los tuvieras, la que les ha permitido inocentemente avanzar eres tú y no te has dado cuenta de ello. Recuerda que tienes la capacidad de elegir y siempre lo has hecho, siempre has elegido el camino o la actitud a tomar ante lo que creías imposible de resolver. 

			Y hoy elegirás nuevamente, pero con conciencia y a tu favor. 

			¿Sabes por qué te sientes vulnerable y crees todo lo que se te dice, dando vueltas todo el tiempo alrededor del mismo tema, sintiendo pánico y un cansancio extremo?

			Porque él sabe más de ti que tú misma. 

			Pero la sorpresa es que sabe de ti una parte nada más, lo que tú le has contado, lo que tú creías de ti. Y no sabe de todo ese maravilloso potencial que tienes y que ni tú misma conoces. O sea que él no sabe qué es todo aquello que está en ti adormecido por la ingenuidad, la ignorancia y la desinformación. Y menos aún sabe, lo nuevo que irá naciendo a medida que te descubras y te des cuenta de la importancia que tiene todo lo que has aprendido en la vida por lo cual te has convertido en una experta en el tema. 

			Entonces relájate. Déjale los trapos viejos y sucios a él y dedícate nada más que a saber de ti, que ya con eso tienes bastante. Y te aseguro que no te cansarás jamás de aquí en más de disfrutarte, de sorprenderte de ti misma, de cuidarte y de elegir a cada instante estar contigo misma.

			Nada es eterno, recuérdalo. Los tiempos los eliges tú y antes debes darte una oportunidad de creer que esto es posible, no cierres las puertas pues si no lo nuevo nunca llegará. 

			Y no tienes que convencerte de nada. Ni querer convencer a nadie de lo que íntimamente vaya naciendo de nuevo en ti. 

			Todo cobrará una dimensión adecuada a tus deseos de estar en paz y en armonía, primero contigo misma y como consecuencia con el mundo. Ese mundo que habita en ti y que está también allí afuera, que está fuera de ti y que ya no controlarás más. Ahora controlarás únicamente todos esos pensamientos y emociones que te boicotean y que no te están permitiendo comprender el para qué fue necesario que “sufrieras” tanto, palabra que desterramos en el futuro y que cambiaremos por “aprendizaje”.

			Solo entiende que debes llenar tu cabeza de nueva información para poder transmutar viejas creencias y viejos hábitos, que sirvieron para la vieja versión de ti misma. Hoy ya no eres esa persona o sea que hoy ya no te es útil ni necesario todo aquello que entorpezca tu felicidad. 

			Date esta oportunidad de ser flexible, de explorar nuevas sensaciones y de dejar surgir nuevos pensamientos. Pensando en positivo, cosas nuevas y sintiendo el placer de saber que tienes esa maravillosa capacidad de elegir entre las múltiples posibilidades que siempre estuvieron allí esperándote.

			El tema es que te has quedado con la idea de que tienes una o dos de esas posibilidades y es lo que has permitido también que te hicieran creer. Pero ya has madurado y te “has dado cuenta” de ello.

			Hoy todo es diferente, hoy has elegido aprender y comprender para poder discernir responsablemente sobre lo que quieres o no quieres para tu vida, sin miedo y con actitud positiva. 

			Es tu vida, nada más ni nada menos que tu vida, no lo olvides. Entonces pon tu energía en ella y mira lo que te rodea como si fueras una directora de cine que está haciendo su ópera prima. Y que solo contempla su historia, no la juzga ni la interpreta. 

			Hoy trabaja en ti y solo por hoy lee, lee y lee y escribe lo que sientes y no lo que piensas, pues eso ya lo sabes.

			No tienes que hacer ningún otro esfuerzo, ya te lo he dicho, solo debes estar atenta a no interferir con más mentiras y engaños. Este es tu lugar, tu espacio y tu tiempo. Aquí no le debes rendir cuentas a nadie, ni le perteneces a nadie, como nadie te pertenece a ti. 

			Aquí aprenderás a convivir contigo misma informándote, aprendiendo y comprendiendo. 

			Las acciones futuras que surjan de tu nueva comprensión de vida ni tú ni yo hoy las podemos imaginar ni determinar. Pues serán el resultado espontáneo de lo nuevo que vaya naciendo en ti. 

			De aquí en más nacerá todo de tu creación y de tu confianza. 

			Has elegido ser feliz, todo lo que surja desde allí será más de lo mismo y es un placer que no debes prohibirte disfrutar a diario. 

			Y para lograrlo debes darte cuenta de la importancia que tiene el que salgas de tu zona de comodidad, de confort, que es donde se repiten siempre los mismos hábitos, creencias, emociones y resultados. 

			Por eso comencemos por lo más simple, por el día a día.

			Aquí te dejo el primer secreto para comenzar a sentirte diferente mientras trabajas en ti durante este proceso que has iniciado conscientemente de leer, sentir y escribir. 

			Prueba cambiar en el día a día de manera consciente algo en tu hábito de lectura sin hacer esfuerzo, simplemente siendo flexible y disponiéndote a leer en el orden que lo desees. O sea comienza a leer por la página que llame más tu atención. 

			Escribe preguntas de lo que registras desde tu cuerpo, tu percepción y tus sentidos. Solo haz todos los días algo diferente en la lectura de este tu libro y verás, como con el tiempo esa nueva actitud la podrás replicar en otras situaciones de tu vida cotidiana. 

			¿Cuál será el orden que le imprimirás entonces a esta travesía de leer sobre ti y de comprender el “para qué” has vivido todo lo que has tenido que vivir? 

			El orden se lo pondrás tú en todo lo que decidas hacer. Y lo harás conscientemente cada vez que sientas que te desenfocas o te distraes de lo que estás leyendo sobre ti. O decidas elegir seguir algún otro camino en la lectura de este laberinto que te propongo recorrer. Este es tu espacio y aquí eres libre de sentirte, de organizarte y de experimentarte como lo desees. 

			Pero para sentir ese poder de elección que te pertenece y que te llevará a acciones futuras realmente saludables e inesperadas en tu vida, debes aprender primero a distinguir y a hacer valer todo lo que tú decidas de aquí en más. Como útil o inútil para tu evolución, tu desarrollo espiritual y para tu proyecto de vivir en paz y en armonía contigo misma. 

			Y previo a todo ello tienes que informarte, aprender y comprender el “para qué” de todo lo que te ha sucedido y te ha hecho “sufrir” tanto en la vida. Por eso ten paciencia, estás naciendo de nuevo, no te sientas desolada y anímate a vivir esta nueva experiencia personal, con un nuevo estilo de vida. 

			A estas alturas, ya hemos aprendido a diferenciar y a elegir en función de lo que realmente queríamos para nuestra vida y ya no más lo que creíamos que era lo mejor para la vida de los demás. Y recuerda que si no es bueno primero para ti jamás podrá serlo para los otros.

			Y no le temas a las palabras. Hoy debes apropiarte de las que te definen y disfrutarlas, ellas tienen toda la fuerza de selectividad que necesitas para limpiar el terreno. 

			Recuerda que estás reconociendo y haciendo propio tu territorio y tu frontera, allí no debe entrar nadie. Pues allí habitas tú y todos tus cuerpos, junto con tu esencia, tu “vida privada”, tu dignidad y tu intimidad que debes aprender a preservar y a respetar.

			¿Qué estás necesitando para comenzar?

			Necesitas aprender a armar procesos en tu vida. Reconocer señales, hacer estrategias, capacitarte, tener herramientas de autoconocimiento y poder desde allí realizar los movimientos que sean necesarios para lograr concretar tu siguiente objetivo. 

			Con el tiempo todo se irá acomodando y manifestando natural y espontáneamente, todo saldrá desde lo que dicta tu corazón y tu intuición. Y es en ese punto, donde no existen más las dudas ni el miedo. 

			Pero para lograrlo debes estar atenta, no distraerte y trabajar a diario el músculo de tu consciencia para aprender a escucharte y a observarte. 

			Haz silencio, préstale atención y sentirás cómo allí los pensamientos mueren. 

			Has nacido para vivir así, sintiéndote y registrándote, como también has tenido que transitar otros aprendizajes para poder hoy recordarte con mayor atención. 

			Cada uno hace su propio proceso y estar en este punto es señal de que tienes capacidad para ser diferente de lo que hoy crees que eres. 

			Debes desear ser feliz. 

			Confía en ti y suelta, trabaja el desapego de las creencias que tienes hoy en tu vida. 

			Agradéceles y déjalas volar. 

			Nada ni nadie nos pertenece y no le pertenecemos a nadie. Desapeguemos también de esta idea de pertenencia que no nos es útil para continuar avanzando. 

			Y para comenzar considera estos puntos:

			– Trabaja en ti, pues eres la única responsable de tu vida. 

			– Aprende a conocerte y logra lo que te propones, que es ser feliz. 

			– Acepta que debes reaprender muchas cosas de nuevo y transmutar otras, pues ya has visto los resultados.

			– Siente el proceso que estás realizando paso a paso y el deseo de transitar esta nueva etapa con conciencia.

			La paciencia y la contemplación serán hoy tus aliadas, si así lo eliges.

			Y partiendo entonces desde aquí, desde donde has llegado, puedes ir dándote cuenta de que la misma situación que te había quitado tanta energía y sueño hoy puede hacerte sentir diferente.

			Hoy estás aprendiendo a ver nuevos puntos de vista, estás armando estructuras mentales nuevas. De hecho, al estar aquí leyendo ya lo estás haciendo sin darte cuenta. Ya estás ordenando tus ideas y asimilando nueva información de cómo deberían ser las cosas y de todas las posibilidades que tienes. 

			Pero todo paso a paso. Hoy solo por hoy no debes hacer ningún movimiento, hoy solo debes leer, escribir, sentir y sonreír. 

			El “cómo” se logrará encontrar la salida, será a través del modo, la actitud, la intención y la perseverancia que pongas en descubrirlo. Que es simplemente la entrega consciente y alegre de sorprenderte de ti misma. 

			Pues no lo olvides, te estás conociendo.

			Y un buen síntoma de ello tal vez sea cuando te escuches decir a medida que lees: 

			• Lo que dice aquí es lo que me pasa a mí. 

			• Jamás había pensado que esto lo podía ver de esta manera. 

			• Qué bueno darme cuenta de que todo lo puedo revertir si elijo hacerlo.

			• Nunca nadie me enseñó nada de esto. 

			• Esto que dice aquí deberían enseñarlo desde que somos pequeñas.

			Entonces allí es cuando descubres la salida de tu laberinto pues te habrás animado a sacar la banderita blanca, pidiendo información, asistencia, ayuda y entendimiento. 

			Y sobre todo, te habrás abierto a tener nuevas perspectivas sobre el tema. 

			Pero todo paso a paso.

		

	
		
			No estás deprimida, estás distraída

			Y este gesto, de ir por más, de jugarte, de comprometerte con tu existencia, hablará por sí solo de que eres una persona saludable y confiable, a la cual lo único que le ha sucedido es que estaba confundida y desinformada.

			Hoy eres una persona que está dispuesta a tomar con compromiso y responsabilidad su vida, aceptando los nuevos cambios y puntos de vista que vayan surgiendo en todo este aprendizaje. 

			No has perdido tu capacidad de asombro ni de amor por la vida, solo estas confundida y distraída. 

			Entonces te propongo que sigas disfrutando de este nuevo despertar y que vayas soltando desde tu mente, también paso a paso, lo que hoy ya no sirve más para esta nueva etapa. 

			Cuantas menos interferencias te permitas tener te será más fácil comprender y tomar determinaciones. 

			Y hablo de interferencias, como pensamientos negativos, juzgamientos, interpretaciones, críticas, estados de falta de motivación, desgano, melancolía y tristeza. 

			Dile “basta” a esos estados de ánimo, cambia tu actitud y sitúate a voluntad y con conciencia en una nueva creencia de lo que estás viviendo. 

			Hoy has decidido tomar cartas en el asunto, salir de la zona de confort y no autorizar más a tu ego a que continúe con las justificaciones y el autoengaño que te mantienen paralizada. 

			Espera a que las cosas se vayan sucediendo desde tu interior. Allí aparecerá sabiamente el impulso, el deseo, las ganas y la motivación que necesitas para poner en plan de acción, todo lo nuevo que se vaya gestando en ti a partir de ahora. 

			Recuerda que tú eliges, siempre eliges qué actitud tomar desde ti hacia el mundo y no desde el mundo hacia ti y que hoy has decidido aceptarlo como un nuevo paradigma en tu vida. 

			Esta es una nueva manera de transitar conscientemente un proceso, que emocionalmente no habías recorrido jamás con tanta presencia, responsabilidad y compromiso por tu propia existencia. Siempre lo habías hecho para y por los demás, pues no sabías que todo nace de ti hacia el mundo. 

			Siempre has vivido bajo presión psicológica, huyendo de lo que no comprendías y viviendo la vida de los demás como propia. O haciendo de cuenta que “aquí no pasa nada”. 

			Has recorrido caminos sin poder disfrutar de los paisajes y se te ha olvidado dónde has estado. Entonces dale unas vacaciones al ego, permítete experimentar de manera consciente tu vida y date tu tiempo para que todo lo aprendido aquí se sedimente. 

		

	
		
			Hoy estás ATENTA

			Y si te detienes ya no es por miedo, es para pensar cómo será tu siguiente paso y para armar nuevas estrategias acorde a lo que estás planeando para tu vida. Recuerda que estás en construcción, aun levantando cimientos.

			Y de la atención que pongas en esta etapa del proceso dependerá lo que puedas construir sobre tus bases. Por eso solo por hoy siente lo que haces desde tu intuición, desde el corazón, desde esa comodidad o incomodidad que registras en el cuerpo cada vez que presientes que algo no es bueno para ti. 

			O sea que hoy eres fiel a tu nueva manera de actuar y a tu nueva manera de sentir que siempre se irá transmutando, acrecentando y evolucionando. 

			No planifiques nada en el vacío por más simple que sea. Haz una pequeña estrategia, planifica pequeños objetivos y date el lujo de crear pequeñas historias a tu medida y con tu estilo personal.

			Estás aprendiendo a fortalecerte solidificando de a poco tus nuevos deseos. Deseos despojados de apegos, de oscuridad, de miedos y de fantasías. 

			Hoy no tienes que hacer más esfuerzo que leer y escribir. Dejando en el papel todas tus inseguridades y pensamientos negativos que se manifestarán incluso con mayor fuerza en un breve tiempo y a medida que te sientas cada vez más fortalecida. 

			Verás llegar los coletazos de viejas creencias, hábitos y costumbres que hoy tienes necesidad de soltar pues hoy ya no eres la misma persona. 

			Por eso no te alejes de ti, no te distraigas de tus objetivos.

			¿Sabías que siempre hay un solo pensamiento que te separa de lo que quieres?

			Reconócelo y quítalo del camino. Si no él vendrá disfrazado de diferentes maneras y con nuevos artilugios para confundirte.

			Préstate atención entonces, obsérvate y elige qué pasos dar. Y que sean pequeños para poder detenerte si fuera necesario para reflexionar y para armar una nueva estrategia. 

			O sea que hoy sabes que puedes elegir no estar confundida y que eres consciente de que existen recursos y herramientas para salir del autosabotaje.

			Recuerda que el miedo es confusión por falta de información, aprendizaje, comprensión, aceptación y acción.

			Te confundes también cuando sientes que te conocen más a ti, de lo que te conoces a ti misma. Y eso te genera desconfianza de todo hasta de ti misma por no saber quién eres y por no comprender que las herramientas y el poder los tienes tú. 

			Pero todo paso a paso, pues todo esto también se aprende y se comprende. 

			Cómo se aprende a focalizar en lo que queremos para nuestra vida y ya no más en lo que no queremos.

			No le temas al cambio, pues no es algo que puedas forzar u obligar a que suceda. Sucede espontáneamente una vez que en tu proceso de crecimiento te vas dando cuenta de las cosas. 

			Y como se trata de un proceso, al igual que tú las personas que te rodean también vivirán el suyo. Cada uno tendrá que ir por el camino que le corresponda, continuando su propio proyecto de vida en el cual tú no puedes interferir. Puedes asistir y ser un ejemplo de ti misma, pero no puedes pretender cambiar a nadie, ni intentar vivir la vida de nadie. Como nadie puede interferir en tu vida.

			Siempre puedes elegir, no lo olvides, ser feliz o no serlo. Elegir con quién quieres estar o no estar. 

			Siempre estarán en tu vida quienes te amen y te respeten como tú te amas y te respetas. Y amarte y respetarte debe ser una premisa en tu nueva vida. No olvides que estás haciendo tu mejor alianza “contigo misma” donde no hay lugar para nadie más y menos si se trata de un manipulador. 

			Tu proceso jamás será igual al de nadie y los pasos que des serán los tuyos en la caída, cuando te levantas, cuando retrocedes y cuando avanzas. 

			Es tu ritmo, tu estilo, tu identidad, tu sello, tu marca personal, tu impronta, tu vida, tus tiempos, tus necesidades, tu amor propio, tu estima y tu dignidad.

			Y recuerda que desenmascarar es parte del trabajo de autoconocimiento que hoy has comenzado a transitar. 

		

	
		
			¿Qué controlo? ¿Quién me controla?

			Todo este maravilloso trabajo que hoy has comenzado a hacer ya no tendrá el control que tú estabas acostumbrada a tener sobre las cosas. Ni el control y poder que cada tanto les has dado distraídamente al miedo, a la fantasía o a algún perverso que anda por allí enseñándote con su manipulación la importancia de madurar y responsabilizarte por tu vida.

			Todos aquellos que te han movilizado haciéndote sentir mucho dolor y te han hecho reaccionar para que encuentres nuevas alternativas y te puedas correr del miedo, son tus grandes maestros. 

			Sí, sin ellos hoy no estarías aquí tratando de saber más de ti y es más estarías aún dependiendo emocional o económicamente de ellos.

			Pero todo ha cambiado, algo nuevo está naciendo en ti y es en este despertar de tu nueva conciencia que habrás comenzado a amigarte contigo. 

			Pero todo paso a paso.

			Con el tiempo verás como todo pasará a cobrar otra dimensión y ya no habrá más lugar para el miedo. Pues lo habrás identificado como “un tema a resolver” que no te paralizará más. 

			Y saber que es lo que te pasó es necesario, pues allí centras toda tu atención.

			Recuerda diferenciar lo que sientes de lo que piensas para que no interfiera la mente en tus necesidades y puedas quedarte con apreciaciones, sencillas y claras sobre lo que te sucede. 

			Cómo hoy poder considerar que hay solo dos tipos de emociones, las negativas y las positivas y dos tipos de sensaciones que puedes registrar en tu cuerpo como la de comodidad y la de incomodidad. 

			Si te mantienes aquí te harás más expeditiva y planificarás mejor todo lo que quieres lograr, fuera de lo que tus creencias digan o tus emociones manifiesten. 

			Esto es parte de la fortaleza que estás construyendo en ti. Que te ayudará a poder expresarte con claridad, certeza y firmeza ante cualquier profesional al que decidas o necesites recurrir. 

			Podrás hablar con confianza, con claridad y sin miedo sobre lo que quieres y lo que no quieres más para tu vida.

			Tienes mucho trabajo contigo, no te enojes ni te evadas de este compromiso. 

			Y recuerda. Si no sabes de ti, vendrá otro que se dará cuenta que eres vulnerable y te quitará de nuevo de tu camino y se quedará con tu poder personal. Siempre serás dependiente emocional de un extraño y seguirás viviendo la vida de los demás como propia, aunque creas que siempre haces lo que quieres. 

			Allí también tal vez te hayas dejado engañar, pues siempre te has movido con una actitud desafiante y caprichosa ante lo que los otros querían. Siempre te han hecho creer que eras libre y que hacías lo que tú querías. 

			Y hoy te has dado cuenta de que solo hacías lo que ellos te permitían hacer, eligiendo un padre o una madre como pareja o jefe que te pusieran los límites que tú necesitabas, a costa de tu dignidad.

			La importancia de reconocer tu territorio hace que te preserves. Territorio donde hoy sabes que hay un límite claro que no debe atravesarlo nadie pues allí vives tú y tu integridad como persona. 

			Todo lo que decidas negociar conscientemente debes hacerlo en la frontera de ese territorio, en la línea divisoria que hay entre tú y los demás. Y tampoco debes invadir el territorio de nadie, pues allí las reglas son del otro. A esto se lo llama “preservarse”, tener privacidad, intimidad, independencia y dignidad. 

			Estos hábitos saludables se aprenden en algún momento de la vida. 

			Y con esta imagen quiero desposicionarte de la fantasía de vulnerabilidad emocional y económica que tan hábilmente fue manipulada en tu relación para desestabilizarte. 

			Allí hay un importante trabajo para hacer por parte tuya, que es el de aprender a ser responsable de tu vida y hacerte cargo de ella. Parece un castigo tal vez hoy pero no lo es, al contrario, es la materia más importante que debes rendir para comenzar a confiar en ti.

			Un ejemplo: hay personas que sienten que se quedan desvalidas económicamente si toman una determinación de separación y otras que no saben cómo disfrutar de su dinero sí lo hacen. 

			Ambas son dependientes emocionalmente y están sufriendo.

			Pero todo paso a paso. Ya irás construyendo tu propio puente para lograr obtener lo que necesitas dentro de tu estilo y de tus habilidades. 

			Y el cómo lo harás se irá construyendo primero en tu mente y con el tiempo lo convertirás en una planificación. No viene separada de todo tu proceso, es más, se da en paralelo.

			No te detengas. Confía en ti.
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