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    Recomendaciones


    
      Las siguientes recomendaciones son de mujeres reales que fueron lo suficientemente generosas para leer este libro y ofrecerme sus comentarios mientras lo escribía. Son esposas, madres, estudiantes, hermanas y, sobre todo, hijas de un buen Dios que les da descanso a aquellos que ama. Han recorrido este trabajo antes que tú, y tanto ellas como yo te estamos invitando a transitarlo.


      
        [image: ]
      


      “Aceptar el cansancio y vivir una vida frenética no es lo que Dios desea para ti y para mí. Este libro no solo cambiará el lenguaje con el que describimos el problema, sino que también ofrecerá un camino claro para atravesar tus conflictos actuales hacia el descanso profundo y la vida plena que Dios nos ha prometido. Gracias, Jess, por modificar nuestra actitud con relación al descanso y a vivir plenamente despiertas; gracias a esto, nuestra generación está más fortalecida”.


      Oghogho Tayo


       


      “¡Este viaje vale la pena! Dios nos ha llamado primero a ser bienamadas por Él, y podemos caminar en la plenitud de esa herencia. Nos libera. El peso del mundo entero no descansa sobre nuestros hombros. Aprender a recuperarse y a vivir desde un lugar de descanso es uno de los actos de devoción más poderosos que experimentarás”.


      Ellery Sadler


       


      “Veo un cansancio profundo en mí misma, mis amigas y mis pacientes en estos días, más profundo del que la ciencia y la medicina pueden curar. Como Pedro le dijo a Jesús, nuestro Mesías es el portador de las palabras de vida, y en estas páginas, Jess las trae a nuestras almas cansadas. Vivir plenamente despiertas es un principio que ha renovado mis días, y le infunde un nuevo vigor a mi caminar con Jesús. Este libro es de lectura obligatoria”.


      Kristin Kirkland, MD, MPH


       


      “Una vez más, Jess ha escrito un libro que da vida, es relevante y real, y a la vez, nos convence y desafía de la mejor manera. Gracias, Jess, por hablarle a mi alma y ofrecer consejos prácticos para lograr el verdadero ritmo del descanso”.


      Lanessa Amburgey


       


      “¡Jess es un ejemplo de autenticidad! Ella practica lo que predica, y haber visto este proceso en acción solo demuestra que puede funcionar y proporcionar mucha libertad vivificante en Cristo”.


      Heather Gage


       


      “Este libro está lleno de sugerencias prácticas para luchar contra el cansancio en todas las áreas de nuestras vidas. Me encanta el enfoque de Jess sobre este tema, ya que aborda todas las formas en que podemos estar (¡y estamos!) cansadas. ¡Es perfecto para cualquier mujer!”.


      Sybil K.


       


      “Este libro se convertirá en tu guía práctica para vivir plenamente despierta en los días venideros. Jess habla con mucha honestidad sobre cosas de la vida real, y al mismo tiempo nos muestra la verdad bíblica y su aplicación práctica a tus ‘próximos pasos’. Compra más de una copia porque querrás regalarle una a tus amigas”.


      Tam Odom


       


      “Todos los libros de Jess me han inspirado, pero este resonó en mí aún más. Su sincera discusión sobre cómo reajustar nuestros ritmos de vida para abrazar el regalo del descanso de Dios fue tan atractiva como desafiante para mí, que he sido toda mi vida una persona muy activa. Su sabiduría personal y sus sugerencias prácticas me despertaron a la verdad de que Dios da descanso a aquellos que ama, ¡y Él me ama a mí (y a ti)! Mientras luchamos constantemente contra el cansancio en el campo de batalla de nuestra vida cotidiana, las palabras de Jess nos recuerdan que el descanso de Dios es un regalo precioso que debe ser recibido y disfrutado, no ganado, para nuestro bien y para su gloria. ¡Inscríbeme en el ‘Club de Mujeres Despiertas’! ¡Te veré allí!”.


      Victoria Stewart Malone


       


      “Vivimos en una cultura que tiende a considerar las agendas sobrecargadas y el estar abrumadas y cansadas como una medalla honorífica, pero esta visión no refleja el diseño de Dios. En Cansada de estar cansada, Jess escribe a sus lectoras como a una amiga, habla de nuestra necesidad de descanso con autoridad y gracia, y nos desafía a implementar ritmos de vida más saludables. Es hora de dejar de ver el descanso como algo pasivo o perezoso y comenzar a abrazarlo como un regalo de Dios para nuestro propio bien”.


      Aleah Dixon

    

  


  
    
      Para Anna, Henslee, Caroline, Emily, Liz y Nicci.


      Tenemos que venir y ver + ir y contarlo.

    

  


  
    
      Nota de la autora


      Escribir un libro puede ser una actividad solitaria. Estás sentada en una habitación o en un café, sola, escribiendo palabras que deseas que sean provechosas para las personas, que lleguen a su corazón en toda su verdadera intención, que no te dejen aislada en lo que sientes. Estoy sumamente agradecida de haber tenido un grupo de mujeres que aceptaron leer este libro mientras lo escribía y ofrecerme sus comentarios, no solo a mí en persona, sino también aportando palabras y pensamientos al texto.


      Las llamo las parteras de este libro, ya que oraron tanto por mí como por ti, sabiendo que todas lucharemos colectivamente contra el cansancio en estas páginas. Me honra compartir sus nombres a continuación, y son sus recomendaciones las que acabas de leer cuando abriste este libro. En los próximos capítulos, verás aparecer citas breves de algunas de ellas en las secciones de “Lo que las mujeres tienen para decir”. De todas formas, debes saber que, sea que encuentres una cita directa de ellas o no, sus manos, sus corazones y sus historias están en todo el libro.


       


       


      Les presento a las parteras:


       


      
        Aleah Dixon


        Lanessa Amburgey


        Tam Odom


        Victoria Stewart Malone


        Alexa I.


        Rachel Sweatt


        Jessie Hood


        Kristin Kirkland, MD, MPH


        Setareh Campion


        DeAnna Allen


        Chloé Minyon


        Brittany Pomeroy


        Rachel Johnston


        Nicole Gillette


        Kerry Scheidegger


        Erin Anspach


        Gianna


        Evonne Heredia


        Morgan Strehlow


        Sybil K.


        Nicole Smith


        Ellery Frost


        Megan Renck


        Natalie McPheron


        Makayla


        Giovanna


        Brittany Estes


        Heather Gage


        Jennifer Brown-Carpenter


        Oghogho Tayo

      


       


      Gracias, amigas.

    

  


  
    
      
Uno
 Nuestro cansancio es profundo



       


       


      Todas las mujeres que conozco están cansadas.


      En todas las etapas de su vida, están exhaustas. Sean sus hijos pequeños o mayores, sea que trabajen en el hogar o fuera de él, cada madre que conozco está cansada. Mis amigas que acaban de graduarse de la universidad están cansadas. Las madres cuyos nidos están vacíos pensaron que la etapa de noches sin dormir había terminado para siempre, pero siguen exhaustas. Todas las mujeres que conozco están cansadas.


      Se manifiesta de diferentes maneras. Contenemos lágrimas de cansancio cuando una amiga nos pregunta cómo estamos. Retenemos profundos suspiros por la mañana, incrédulas de que la noche ya se haya terminado. Vemos las redes sociales con nostalgia, preguntándonos cómo es que ella puede irse de vacaciones tantas veces. Debe ser agradable, pensamos. Empezamos a sentir que nuestra ansiedad aumenta a medida que el fin de semana se desvanece y el “miedo del domingo” se avecina de verdad.


      Bromeamos sobre cuánto dormiremos cuando estemos muertas. Nos prometemos a nosotras mismas que mejorará después de la próxima fecha límite, el próximo mes, el próximo evento o la próxima temporada.


      Sin embargo, no mejora.


      La pregunta es: ¿estamos lo suficientemente cansadas como para cambiar nuestra actitud, lo suficientemente cansadas como para cambiar nuestra vida, lo suficientemente cansadas como para preguntarnos con honestidad cómo llegamos aquí y cómo salimos de este ciclo de agotamiento?


      Heredamos este cansancio


      Vengo de un increíble linaje de mujeres, aunque hay una parte de nuestra herencia de la que podría haber prescindido: no somos buenas para dormir.


      Pensé que había escapado a esa maldición porque durante mi adolescencia y mis primeros veinte años podía dormir en cualquier lugar. En realidad, todavía puedo dormirme en cualquier lugar, pero no permanecer dormida. Eso es un sueño inalcanzable, un barco milagroso que zarpó y se alejó rápidamente de mí justo cuando tuve a mi último hijo.


      Crecí sabiendo que mi mamá no dormía. Veía la luz de su habitación encendida en medio de la noche o notaba señales reveladoras en la mañana: una taza, un libro, un diario personal garabateado, cosas que habían sido abandonadas en desorden cerca de una silla después de que ella se levantara de la cama de madrugada. Ella nunca se quejaba; ni siquiera decía que no había dormido bien. Solo sabíamos que había estado despierta por horas.


      Así que, cuando comencé a padecer la falta de sueño, lo acepté y me dispuse a aprovechar el tiempo. Rezaba en silencio en la cama, agradecida de que al menos mi cuerpo estuviera descansando. Deslizaba imágenes en mi teléfono, hacía listas o recorría tiendas en línea, ponía cosas en el carrito de la aplicación que nunca compraría, mientras pensaba: ¡Una chica puede soñar! Si no puedo soñar de verdad, puedo “soñar compras”.


      En las peores noches, cuando el sueño no llegaba, trataba de salir de la cama sin despertar a mi esposo, sacaba con cuidado mi manta favorita de debajo de las sábanas y me iba a la sala de estar para comenzar el día. Hacía lo mismo que mi madre solía hacer: leía la Biblia, escribía en mi diario y eventualmente sacaba mi computadora portátil y me ponía a trabajar. No me quejaba, o al menos trataba de no hacerlo, cuando la familia comenzaba a despertarse a horas razonables. Esto es lo que había heredado. Así eran las cosas.


      Todo cambió en una primavera cuando tenía treinta y siete años, y las ocasionales noches de insomnio se convirtieron en largos y agonizantes períodos. A decir verdad, hubiera sido una historia diferente si el insomnio no hubiera sido causado por la ansiedad: ataques de pánico continuos que comenzaban cuando me iba a dormir y no cesaban hasta que salía el sol.


      En mi caso, empezaba con una tarea sin terminar o un pensamiento ocasional sobre algo que no había hecho bien. Luego, esa pequeña brasa se encendía en mi mente; el fuego se expandía y alcanzaba otras brasas: tareas para el día siguiente, problemas irresolubles, profundas preguntas espirituales, y un temor persistente por cuánto dependían otras personas de mí. Si has luchado contra el insomnio, conoces el fuego que arde cuando las horas pasan y te imaginas todo el día siguiente con cuatro horas de sueño, o con tres... bueno, con solo dos.


      Me acostaba y trataba de hacer respiraciones profundas, o intentaba con desesperación calmar mis pensamientos ansiosos con oraciones, hasta que sentía que todo mi cuerpo ardía de miedo. Al mismo tiempo, dentro de mí sabía que el agotamiento había quemado la parte física de mi ser y ahora el fuego se esparcía por mi espíritu, mi mente y mis emociones.


      También estaba aprendiendo que mis problemas espirituales se convertían en físicos cuando no los atendía. Mi fatiga invisible se estaba volviendo visible e inevitable.


      No puedo decir que ese período surgió de la nada porque he rastreado su causa radical, y pronto la compartiré contigo. Sin embargo, sí puedo decirte que una noche tormentosa se convirtió en dos noches difíciles que, a su vez, se convirtieron en varias semanas y meses en los que apenas me reconocía a mí misma.


      Me sentía sinceramente aliviada cuando llegaba la mañana. Significaba que lo peor había pasado. Sin embargo, de alguna manera tendría que pasar el desdibujado y angustiante día rezando para que nadie me preguntara cómo estaba.


      Porque estaba muy cansada.


      Y estaba cansada no solo porque no había dormido. Este cansancio ahora estaba arraigado en cada faceta de mi ser: mi alma, mi mente, mi corazón y mi cuerpo.


      Ese es el problema del cansancio: siempre quiere más. Permea cada faceta de nuestra vida hasta que abordamos la fuente de nuestra fatiga.


      En cuanto a mí, estaba cansada de ponerme en pie y enfrentar una avalancha de mentiras espirituales con la verdad.


      Estaba cansada de tratar de atravesar las próximas semanas, cuando el alivio no parecía llegar nunca.


      Estaba cansada de tratar de obedecer y complacer a Dios.


      Estaba cansada de ser todo para todos.


      Estaba cansada de acudir cuando otros no lo hacían.


      Estaba cansada de servir, limpiar, liderar y amar con todo mi cuerpo.


      Estaba cansada de la gimnasia mental que se necesitaba para que yo misma y mi familia viviéramos un día, desde las citas hasta la planificación de las comidas, las actividades extracurriculares y todo lo demás.


      Estaba cansada de responder las preguntas existenciales de los otros, sin siquiera llegar a considerar las mías.


      Estaba cansada de hacer malabares cada insufrible minuto de cada día agotador.


      Estaba cansada de las emociones reprimidas que amenazaban con salir si tenía un momento a solas.


      Estaba cansada de que el trauma de mi pasado se asomara por detrás de las interacciones cotidianas.


      Estaba cansada de procesar todas las cosas para poder estar presente y ser una persona amable.


      A pesar de haber leído todos los libros sobre el descanso que pude conseguir, a pesar de ver a un director espiritual, a pesar de tomarme un día libre a la semana, a pesar de hacer ejercicio y mover mi cuerpo y beber batidos verdes, estaba ridículamente cansada.


      ¿Qué podía hacer? Me levantaba de la cama, me lavaba la cara, ponía hielo en mis ojeras, me servía una taza de café, me ponía ropa limpia y lo intentaba de nuevo. Todo eso solo resultaba en el temor de encontrarme de nuevo cara a cara con el insomnio nocturno y el cansancio del alma en unas pocas horas.


      Es evidente que no somos la primera generación que lucha contra el cansancio, ya que todas las tendencias y tensiones que nos mantienen viviendo cansadas se han ido acumulando durante siglos. Heredamos este cansancio colectivamente, sin importar qué tan bien durmieran nuestras madres.


      Tú también estás cansada


      En el nombre de Jesús, rezo para que no tengas incesantes noches de insomnio y días de intentarlo, intentarlo e intentarlo de nuevo.


      Rezo para que tu agotamiento no se haya convertido en horas de ansiedad que dejan tu cuerpo enardecido y maltrecho.


      Lo más probable es que tú también estés bastante cansada.


      Lo que quiero decir es que puedo adivinar que estás cansada porque abriste este libro. En verdad, las mujeres somos un pueblo cansado.


      Desafortunadamente, hemos aprendido a aceptar el cansancio como nuestra realidad, hemos aprendido a llevar todo nuestro trajín como una insignia honorífica, y nuestra fatiga es el precio que pagamos por ser mujeres.


      Es posible que hayas oído hablar de la brecha salarial. Consiste en que los hombres sistemáticamente ganan más que las mujeres por hacer los mismos trabajos. ¿Sabías que ahora los investigadores han confirmado lo que la mayoría de nosotras ya esperábamos? También hay una brecha de género en el cansancio. Según las estadísticas, las mujeres tienen casi un veinte por ciento más de probabilidad de experimentar cansancio y agotamiento que los hombres.1


      Dos de cada tres mujeres dicen que no solo se sienten cansadas, sino que han alcanzado un estado de agotamiento. Esa estadística es mucho más alta entre las mujeres en el rango de veinticuatro a treinta y cuatro años. La investigación muestra que estamos más cansadas no porque seamos más débiles o menos resistentes; más bien, somos más propensas a asumir más responsabilidades en múltiples esferas: física, emocional y mental.


      No te lo has imaginado: las mujeres tienen 1,5 veces más probabilidades que los hombres de despertarse sin sentirse descansadas (con aproximadamente la misma cantidad de sueño). Cuando se le pidió que desglosara estos datos, Seema Khosla, la doctora que encontró esta información, se refirió a la “increíble cantidad de presión que sienten algunas mujeres” y dijo: “Necesitamos guardar nuestras capas de superheroínas”.2


      Y si acaso te lo preguntas, o tal vez ya tenías una corazonada, vivir una pandemia global devastó nuestra ya frágil relación con el cansancio y la salud mental como mujeres. Ahora una de cada dos mujeres dice que está lidiando con alguna forma de ansiedad y con un cansancio notable.


      Tú y yo somos mujeres inteligentes. Sabemos cuándo algo está mal o cuándo está ocurriendo algo sospechoso.


      Muy a menudo, la vergüenza nos ha llevado a creer que este es nuestro problema y que algo está mal con nosotras porque no podemos resolverlo. En lugar de sentirnos afligidas por nuestro agotamiento y usar nuestra energía para combatir nuestra fatiga, nos hemos sentido avergonzadas, y eso nos ha impedido averiguar su causa principal.


      Siento que estoy cansada porque me he comprometido a hacer más de lo que debería. Creo que estoy cansada porque no soy tan fuerte como las mujeres que me rodean. Pienso que tal vez estoy cansada porque mis ritmos o límites están desregulados. Siento que estoy cansada porque pierdo el tiempo con mi teléfono en lugar de dormir. Podría estar cansada por mi enfermedad autoinmune, mis hijos y la fecha límite que se avecina.


      Sin embargo, mis amigas están cansadas y no siento que su fatiga sea culpa de ellas.


      Mi amiga Lindsay no tiene noches de insomnio llenas de ansiedad como yo, pero está criando a un hijo con una salud frágil que necesita atención las veinticuatro horas del día. Mi compañera de trabajo, Emily, no es esposa ni madre, pero maneja múltiples clientes para desarrollar su carrera como freelance y siente que trabaja hasta consumirse absolutamente. Otra amiga, Anne, una madre con un nido vacío, pensó que esta sería su temporada de descanso, pero se encuentra cuidando a sus nietos casi a tiempo completo. No quiere vivir cansada, pero quiere estar presente para su familia. ¿Cómo se supone que puede hacer ambas cosas?


      ¿Son las madres solteras culpables de lo cansadas que están? ¿Deberían las chicas universitarias sentir vergüenza por el rendimiento que se espera de ellas y vivir bajo la presión que sienten? Cuando piensas en épocas pasadas de tu vida y ves tu propia fatiga, ¿asumes que todo es tu culpa?


      Si damos un paso al costado y vemos todos estos datos, tal vez tú y yo podamos juntar nuestras sabias cabezas, usar el poder del Espíritu que levantó a Jesucristo de la tumba y hacernos algunas preguntas importantes:


      ¿Por qué el enemigo de nuestras almas tiene como blanco la energía de las mujeres?


      ¿Por qué cada mujer que conocemos experimenta el cansancio a un nivel espiritual profundo?


      ¿Qué pasaría si la culpa por nuestro propio cansancio, en la que quedamos atrapadas, es una estratagema para impedirnos averiguar qué es lo que realmente lo provoca?


      ¿Qué sucederá si empezamos a ver esto desde una perspectiva espiritual, práctica y realista? ¿Por qué estamos tan cansadas? ¿Cómo llegamos a este punto? ¿Qué dice Dios al respecto y qué nos ayudará realmente?


      ¿Qué pasaría si tiráramos nuestras tazas de café (figurativamente; no rompas esa taza tan linda) y gritáramos: “¡Basta!”? Estamos cansadas de decir que estamos cansadas. Estamos cansadas de estar cansadas. Estamos cansadas de sentirnos cansadas.


      Jesús no ganó nuestra libertad para una vida de fatiga, así que tiene que haber algo más que un ciclo interminable de agotamiento.


      Este es en realidad un problema cultural que exige una respuesta espiritual y práctica.


      Estamos cansadas espiritualmente porque nos enfrentamos a una cultura con una actitud derrotista, que asume que el agotamiento es inevitable en lugar de luchar por el descanso. Adoramos el ajetreo en lugar de un ritmo de actividad razonable y recompensamos a las mujeres por esforzarse más en lugar de bendecir los límites que Dios nos ha dado.


      Encontrar el descanso del alma requerirá luchar contra la aceptación derrotista de que siempre será así, derribar los ídolos de la ocupación y el ajetreo constantes, y reconocer nuestra propia necesidad de renovación, mientras ideamos obedientemente ritmos que nos permitan un andar sostenible.


      Queremos la vida libre y ligera que nuestro Amigo y Salvador nos prometió en Mateo 11.


      Vengan a mí todos ustedes, los agotados de tanto trabajar, que yo los haré descansar. Lleven mi yugo sobre ustedes, y aprendan de mí, que soy manso y humilde de corazón, y hallarán descanso para su alma; porque mi yugo es fácil, y mi carga es liviana. (Mt 11:28-30)


       


      Estamos cansadas de estar cansadas. Y estamos listas para vivir.


      ¿Te sientes motivada? Espero que sí, porque yo ciertamente lo estoy.


      Sentirnos culpables por estar cansadas no nos ayuda. Leer libros escritos por personas que no entienden nuestro padecimiento o nuestra vida exacerba el problema. Tratar de “dejarlo en manos de Dios” y “simplemente no preocuparse” no alivia el profundo problema del alma que aviva nuestro cansancio.


      Creo que, para sentirnos mejor, ver un cambio duradero y experimentar la sanación de nuestro verdadero agotamiento, vamos a necesitar ponernos un poco combativas.


      ¿Qué pasa si estás demasiado cansada para luchar? ¿Qué pasa si solo necesitas ayuda porque tu cuerpo, tu alma y tu mente están bostezando y amenazando con apagarse por completo? Me ofrezco como la amiga entusiasta que lucha contigo y por ti.


      Hola, mi nombre es Jess, y no soy una persona apacible.


      Mi vida no es preciosa, ni gentil, ni tranquila.


      Tengo un esposo y cuatro hijos, tres de los cuales son adolescentes. Ninguno de mis hijos es apacible. ¡Son amorosos! ¡Son buenos! Sin embargo, no son niños tranquilos, y eso, en verdad, les viene de herencia. Su papá y yo nos conocimos en la escuela secundaria, donde rápidamente decidimos que queríamos dejar el mundo más asombrado por la grandeza de Dios de lo que lo encontramos, y hemos continuado en esa misión por los últimos veinte años.


      Él es un visionario, un soñador apostólico de ojos grandes que crea cosas de la nada y no se detiene hasta que aquello que esté haciendo sea perfecto, ya se trate de cargar el lavavajillas o construir una comunidad que irradie la luz de Jesús en un mundo oscuro.


      Yo soy una coach apasionada que quiere que todos sigan avanzando hacia lo que Dios los ha llamado a cumplir; odio la derrota y amo el cambio. No sé cuándo es hora de retirarme, ya se trate de ayudar a las mujeres a cumplir su vocación o de lograr que mis hijos hagan sus tareas.


      Dirigimos una iglesia pequeña, que congrega en el presente unas ciento cincuenta personas, pero grande en corazón y visión. Queremos ver la renovación de la iglesia estadounidense, y estamos comenzando aquí en Charleston, Carolina del Sur. Vivimos en pleno centro de la ciudad, donde circulan personas sintecho, a menudo ululan las sirenas, los que vuelven de las fiestas vomitan en nuestro jardín, y la puerta está siempre abierta para los miembros de nuestra iglesia.


      Lidero un equipo de mujeres en mi pequeña empresa, Vayan y Cuenten Mujeres [Go + Tell Gals], donde preparamos y alentamos a mujeres de todo el mundo. Entrenamos a mujeres y certificamos a otras coaches en nuestro proceso. Nos encanta lo que hacemos, y por eso, a veces, nos cuesta dejarlo. Además del hermoso impacto espiritual que tiene nuestra tarea, rara vez se me olvida que los ingresos de múltiples personas dependen de mi trabajo. También los llamados de cientos de mujeres dependen de mi lucha por ellas, de afirmar sus dones entrenándolas y... trabajando.


      No estoy presumiendo, porque si soy sincera contigo, rara vez estoy orgullosa de cuánto sostengo en la vida; a menudo me siento algo avergonzada por ello.


      Siento vergüenza, como cualquier otra mujer, por dar pasos más largos que mis piernas, ya sea con mis hijos o mi vocación, y por decir sí a cosas a las que no tengo por qué decir sí.


      Pero lo más importante para mí es que tengas una imagen adecuada de mi vida mientras lucho a tu lado y por ti en las páginas siguientes: no soy apacible y mi vida no es tranquila.


      Te lo digo abiertamente porque quiero que sepas que la visión de un descanso real solo funciona si es posible para todas nosotras. Creo que Dios nos ofrece su abundante don de descanso a todas. Además, creo que recibir este descanso no presupone que llevemos vidas apacibles y ordenadas donde todo siempre encaje y marche a la perfección.


      No voy a abogar para que vayas a un retiro de silencio para recuperar tu alma porque sé que eso, en verdad, no es realista para la mayoría de nosotras. Tampoco voy a proponer eso porque soy el tipo de persona que ve la televisión en la ducha, y me encanta hacerlo. (A algunas personas les gusta estar a solas con sus pensamientos; yo quiero ver El ala oeste de la Casa Blanca [The West Wing]).


      Sería una farsante si te vendiera una vida tranquila de telas suaves y silencio. Tengo la sensación de que tu vida también está a menudo llena de ruido, ya sea de personas, de sentimientos, de fechas de entrega o de presiones existenciales que te gritan a cada segundo.


      Si todas viviéramos vidas dóciles y poco demandantes, tal vez no estaríamos tan cansadas, pero tampoco seríamos humanas.


      Tú y yo necesitamos palabras sinceras sobre el estado de nuestras almas agotadas. Nos desespera lo que percibimos en otras mujeres que están tan cansadas como nosotras, y necesitamos la verdad realista y fructífera de las Escrituras para ayudarnos a combatir esta fatiga.


      No necesitamos personas que nos den consejos sin entender nuestras circunstancias o que se nieguen a reconocer que nuestra lucha es diferente a las de ellas.


      No necesitamos sentir más culpa o vergüenza por cómo llegamos aquí; solo necesitamos respuestas honestas sobre cómo avanzar.


      Estamos cansadas, pero no tenemos que seguir así. Juntas haremos un trabajo de diagnóstico para encontrar la verdadera fuente de nuestra fatiga. Iremos a la Palabra de Dios para encontrar en ella enfoques realistas sobre el descanso. Por último, implementaremos un ritmo espiritual sostenible que nos dejará renovadas para el resto de nuestras vidas.


      Si estás cansada de estar cansada, si el ciclo de agotamiento ya no te sirve, avancemos juntas. ¿Amén?


      Preguntas para la reflexión


      
        	¿Conoces a mujeres de tu edad que parecen descansadas? ¿Cuál sería su secreto?


        	¿Por qué crees que estás tan cansada?


        	¿Cuál es tu respuesta sincera a las palabras de Jesús en Mateo 11?

      


      Ahorro de energía


      Si tienes un iPhone, probablemente estés familiarizada con el modo de ahorro de batería. Cuando la batería tiene el veinte por ciento o menos de carga, aparece una notificación que te pregunta si quieres activar el modo de ahorro. Una vez que tu teléfono está en este modo, utiliza menos batería para conservar la energía por más tiempo, pero también reduce un poco su funcionamiento interno al no usar toda la capacidad del sistema.


      Como usuaria, no puedes notar desde el exterior que el teléfono está en este modo de ahorro de batería, pero su sistema está haciendo menos cosas y ahorrando energía.


      En varios capítulos de este libro, te daré algunas sugerencias para activar este modo de ahorro de energía y así combatir los diferentes tipos de cansancio. Esas ideas, simples y prácticas, te servirán para conservar tu valiosa energía y, con suerte, sentirte un poco menos cansada.


      Comenzaremos con algo sencillo en el primer capítulo:


      Presta atención cada vez que sientas vergüenza por tu fatiga. Conserva algo de tu preciosa energía espiritual, física, mental o emocional al recordar que sentirte cansada no es un problema que hayas causado. No iniciaste esta pelea.

    

  


  
    
      
Dos
 Empeorará si no mejora



       


       


      Mis rodillas cuentan la historia de una chica algo torpe.


      Aunque no era muy aficionada a actividades al aire libre cuando era niña (y aún no lo soy), siempre tenía raspones o costras en una o ambas rodillas. Era la reina de tropezarse en las aceras, caerse en las escaleras y darse un golpe sin razón aparente.


      Tengo múltiples cicatrices en ambas rodillas, pero la peor está en mi pierna derecha. La herida eliminó el pigmento de mi piel, por lo que la cicatriz rectangular es completamente blanca; ni se broncea ni me arde. En verano, se destaca del resto de mi pierna como un gran punto blanco. Siento que le da singularidad a mi cuerpo, así que no la odio, pero es curioso porque la historia detrás de mi peor cicatriz es la menos dramática.


      Esa herida se produjo hace unos pocos años en un día de verano muy caluroso. Nos escapamos al mar con los niños, con la intención de que el viento y las olas nos trajeran un poco de alivio. Lamentablemente, también en el agua hacía mucho calor y los niños estaban irritables, así que no permanecimos mucho tiempo allí. Después de cargar todas nuestras cosas por la arena y descubrir que no podíamos quedarnos, decidimos llevarlas de regreso al auto.


      Mi esposo, Nick, lideraba la marcha al estacionamiento mientras yo cargaba las últimas cosas detrás de los niños. En un momento dado, con el aire irrespirable por el calor y mi cuerpo tal vez deshidratado, me caí mientras arrastraba una nevera portátil y una bolsa de playa repleta de protector solar.


      No fue un desmayo propiamente dicho. No me desplomé, pero tampoco tropecé. Tal vez me sentí mareada, o tal vez mi cuerpo necesitaba un descanso. No estoy segura. Sea cual fuera la causa, el efecto fue que mis rodillas se doblaron hacia la arena caliente, y dejé caer todo lo que había estado cargando. Fue tan sutil que nadie se percató de mi caída. No fue hasta que llegué al auto que Nick señaló mi rodilla y nos dimos cuenta de que alguna combinación de la arena y el calor había quemado la piel por completo. Y, por supuesto, más tarde reconoceríamos que el pigmento se había ido con ella.


      A veces la caída que no anticipas, la que parece menos dramática, deja la cicatriz más grande.


      Al repasar los últimos años de mi vida, puedo ver que he estado cayendo hacia el cansancio a largo plazo. Ahora me doy cuenta de que, si no te detienes a atender el problema, crecerá. Empeorará antes de mejorar.


      A veces es una pequeña caída. Por ejemplo, podría encontrarme llorando en lugares inesperados después de unas semanas agitadas mientras me seco la cara y me disculpo con el (casi siempre) improbable destinatario de mis lágrimas. O tal vez digo sí a demasiadas cosas, convencida de que mi yo futuro será más organizado y capaz. Y luego, llega el pánico al desordenado presente, y termino pidiendo profusas disculpas mientras cancelo todo lo posible. O les grito a mis hijos por algo menor solo porque estoy completamente agotada y abrumada. Estas parecen ser pequeñas caídas de cansancio: me levanto, me sacudo las rodillas y lo intento de nuevo al día siguiente.


      Sin embargo, hace algunos años, experimenté mi primera caída importante en el agotamiento.


      Acababa de terminar las correcciones de mi primer libro; mis hijos tenían ocho, siete, seis y dos años. Nuestro otro bebé, el proyecto de iglesia, tenía un año, y como la mayoría de los bebés de un año, era irritable, exigente y travieso mientras daba sus primeros pasos. Mi imprenta en línea tenía un equipo de tres mujeres, y las ganancias de nuestras ventas financiaban tres sedes de la iglesia: la nuestra en Charleston, una en Pakistán y una en Ámsterdam.


      En esa época, aún no había caído en la cuenta de que era una mamá que trabajaba. Estaba convencida de que podía ser la “mamá del aula” en todas las clases de primaria, acompañar con mimos cada siesta y preparar todas las comidas. Quería ser todo para todos y asegurarme de que todo funcionara.


      Alerta de spoiler: querer ser todo para todos a menudo es el preludio de un colapso de proporciones épicas.


      Además, acababa de empezar a viajar para enseñar y predicar en conferencias, lo cual me parecía una excelente manera de usar los dones que Dios me dio y empoderar a otras mujeres. Sin embargo, como no me gustaba estar lejos de mis hijos, intentaba aprovechar al máximo el tiempo en familia antes y después de estar ausente, tratando desesperadamente de asegurarme de que nadie sintiera mi ausencia, de que nadie más pagara el precio de seguir mi vocación. Puedes imaginarte quién terminó pagando al final.


      Lo que realmente me hizo tropezar no fue mi intento de hacerlo todo para la aprobación de los demás; más bien, fue el reconocimiento de que todo importaba. Me movía una creencia profundamente arraigada de que mi trabajo era importante, mi familia era necesaria, y para administrar ambas cosas bien, tenía que hacerlo todo. Tenía razón en esto: ¡sí, todo era de suma importancia! Sin embargo, no todo estaba en mis manos, y me esforzaba porque creía la sutil mentira de que sí lo estaba. El personal necesitaba que nuestro negocio fuera redituable para recibir sus sueldos, así que tenía que seguir esforzándome. Mis hijos necesitaban una mamá amorosa y presente, así que tenía que seguir esforzándome. Nuestra iglesia necesitaba atención, cuidado, oración y guía, así que tenía que seguir esforzándome.


      No había muchas señales de advertencia, pero si soy honesta, tampoco había nadie que me dijera: “No tienes que hacerlo todo”. Como no expresé mi cansancio y trabajaba bajo la suposición de que, si era difícil, era mi culpa, nadie percibía lo que estaba padeciendo.


      Pretender que puedes manejarlo todo, incluso cuando estás exhausta, es la forma más segura de agotarse rápidamente.


      Un fin de semana, durante un viaje con motivo de una conferencia, noté la amenaza de un horrible dolor de cabeza. Llevaba ibuprofeno conmigo para este tipo de cosas —la presión abrumadora de las multitudes y el ritmo de estos eventos a menudo me causaba dolor—, y comencé a tomar uno tras otro como si fueran caramelos. El medicamento no hacía efecto, pero pensé que era por la comida de la conferencia y la falta de sueño. Mi charla estaba programada para el último día del evento. Aun así, quería ser útil todo el tiempo, de manera que organicé una salida a correr en grupo con algunas mujeres que conocí en línea, e incluso hice un pequeño tutorial de paradas de cabeza con docenas de mujeres en el césped del centro de retiro. Me tomé un par de ibuprofenos más.


      El día en que estaba programada mi conferencia, apenas podía tolerar la luz o el sonido, y mi compañera de habitación era otra oradora que hacía todo lo posible por cuidarme. Durante la hora previa a mi presentación, estuve recostada en la incómoda cama del centro de conferencias mientras ella me maquillaba; quería gastar la menor cantidad de energía posible para hacer bien mi trabajo. Finalmente, reuní fuerzas para subirme al escenario y predicar con todo mi corazón, me estremecí de dolor mientras rezaba por las mujeres después del mensaje, y volví a la habitación para desplomarme antes de tomar mi vuelo a primera hora de la mañana del día siguiente.


      En medio de la noche, me di cuenta de que algo estaba muy mal. Esto no era una migraña. ¿Sería un tumor? ¿Me estaba muriendo? ¿Así era como terminaba mi vida? ¿Lejos de mis hijos en una conferencia de mujeres?


      No recuerdo el viaje de regreso a casa. Sé que había una furgoneta de transporte al aeropuerto. Recuerdo haberme quedado dormida en el asiento de atrás, pero no haberme subido al avión o haber sido recogida en mi aeropuerto de origen. Mi esposo y yo supusimos que mejoraría una vez que volviera a mi casa, mi cama y mis alimentos cotidianos. Tampoco recuerdo la mayor parte de los tres días siguientes, pero sé que hubo un viaje a la sala de emergencias para recibir una inyección de algún potente analgésico. Aún estábamos operando bajo la suposición de que era una migraña, aunque nunca había tenido una en mi vida.


      Recuerdo despertarme y vomitar del dolor unas horas después de la inyección, un segundo viaje a urgencias y, luego, a la sala de emergencias. Los médicos entraban, y salían haciendo análisis; mi esposo me daba la mano y mi mamá entraba a toda prisa en medio de una punción lumbar. Recuerdo que mi mamá descubrió que quien realizaba la punción era un médico residente. Recuerdo escuchar su voz exigiendo que no fuera un estudiante el que me metiera una aguja en la columna. Poco después, todo se aceleró y se volvió un caos.


      Mi punción lumbar reveló meningitis, y como mi dolor de cabeza había comenzado días antes, estaba en riesgo de un accidente cerebrovascular, daño cerebral y una larga lista de horribles efectos secundarios. En estas circunstancias, me esperaba una estancia hospitalaria intensa y un largo camino hacia la recuperación.


      Estaba devastada y avergonzada de que mi agotamiento y mi debilitado sistema inmunológico hubieran causado tantos problemas a todos los demás. Mi esposo ahora tenía que lidiar con los cuatro niños y venir a visitarme al hospital, y los organizadores del evento estaban nerviosos por posibles contagios. Tuve que cancelar la conferencia del mes siguiente, y odiaba decepcionarlos. Me dolía mucho haber causado estos inconvenientes, pero, desafortunadamente, no aproveché esta caída colosal para hacer ningún cambio significativo en mi vida. Todavía no. Podría haber sido el momento que cambiara todo, y ojalá lo hubiera sido.


      Lamentablemente, en lugar de desacelerar, redoblé mis esfuerzos. Recuerdo haber hecho un “en vivo” en línea para mis seguidores desde la cama del hospital, sobre una idea que esa mañana había leído en mi Biblia, con la vista borrosa. Recuerdo que lloré hasta convencer a mi doctor de que me diera el alta para volver con mis hijos. Recuerdo la primera vez que intenté hacer ejercicio de nuevo, demasiado pronto, solo para que mi cuerpo se derrumbara sobre la esterilla de yoga a causa del dolor que todavía persistía.


      Cuando miro atrás, siento mucha compasión hacia esa mujer desesperada por seguir adelante. Ella estaba convencida de que era el problema, de que había decepcionado a todos con su debilidad, y de que su fatiga era un fracaso.


      Todavía creía la mentira de que tenía que seguir adelante, de que el agotamiento era una especie de medalla de honor y de que así debía ser. Pensaba que ese cansancio constante mejoraría en otro momento. No estaba lista para cambiar mi vida, para experimentar un cambio real.


      Esta caída, esta terrible caída, no fue la última, porque la verdad sobre estar cansada es que empeorará si no mejora.


      Un descanso real podría ser la respuesta


      Hay miles de historias aterradoras sobre personas que no descansaron y el costo que pagaron. Desearía tener historias igualmente notables sobre un momento en que descansé y luego conquisté el mundo. O contarte sobre algunos héroes de la fe y cómo se retiraron para encontrar su alma.


      Sin embargo, prometo ser brutalmente honesta contigo y negarme a venderte la falsa ilusión de una vida apacible y tranquila, que es poco realista para nosotras. Así que, esta es la verdad: No hay muchas historias atractivas sobre un descanso intenso y transformador. Y he aquí la razón: no experimentaremos un descanso real, duradero y eterno aquí en la tierra.


      La mala noticia es que, mientras vivimos bajo los efectos de un mundo caótico y mientras experimentemos el dolor y la tensión de nuestros cuerpos corruptibles, siempre desearemos la completa recreación y la paz dichosa que el cielo nos promete.


      La buena noticia es que podemos dejar de sentir vergüenza por nuestra fatiga y aprender a vivir dentro de los límites y restricciones de nuestros cuerpos humanos en cuanto esperamos con ansias la renovación y el descanso de la eternidad.


      Siempre desearemos un descanso de tamaño celestial para nuestros cuerpos humanos, pero siempre nos quedaremos deseando más.


      Mi esposo tiene una regla en nuestra iglesia, Ciudad Brillante [Bright City], que prohíbe colgar letreros que digan “Bienvenido a Casa” dentro del edificio. Esta tendencia se hizo popular hace unos años, y tal vez tu iglesia tenga estos letreros (sin juicio por mi parte, creo que son simpáticos), pero Nick se opone con vehemencia. Su razonamiento es que no quiere que los fieles confundan nuestra iglesia con un hogar. Como él me recuerda a menudo, el cielo es nuestro hogar. Aunque la iglesia es una expresión maravillosa del reino aquí en la tierra, sigue siendo un reflejo apenas iluminado de la hermosa realidad que nos espera.


      Lo mismo es cierto para el descanso en la tierra y el descanso en la eternidad.


      Sé que será peor si tú y yo no ajustamos nuestro ritmo y nuestros tiempos y no revisamos lo que creemos que es nuestra responsabilidad. Nuestros cuerpos continuarán quebrándose bajo el peso del agotamiento espiritual, físico, mental y emocional al que nos hemos acostumbrado. Nuestras relaciones sufrirán: con Dios, con los demás y, sin duda, con nosotros mismos. No reconoceremos quiénes somos ni cómo llegamos aquí. Nos desmoronaremos bajo el peso de la ansiedad y el agobio, y el estrés penetrará cada poro de nuestros cuerpos hasta que el enconamiento, la fatiga, la derrota y la depresión sean la norma.


      Empeorará si no mejora, y no te venderé una mentira sobre cómo mejora.


      Aprendamos de Elías


      En 1 Reyes 19, encontramos al profeta Elías en una grave situación. Lo admiro mucho, y te recuerdo que él servía a Dios en tiempos inciertos y circunstancias difíciles. Dios había enviado a Elías a profetizar y a anunciar una terrible sequía en la tierra. Aun así, como suele ocurrir con los profetas, también tuvo que experimentar las duras consecuencias de esa profecía. Dios lo asistió continuamente, pero casi siempre de manera milagrosa a último momento. Para ser franca, me resulta agotador volver a leer sobre su ministerio en las Escrituras. Experimentó terribles altibajos, con momentos de éxtasis y de aterrador desaliento.


      En uno de esos momentos de desaliento, Elías estaba siendo amenazado y perseguido, y se sintió exhausto y desanimado.


      Elías se asustó y huyó para ponerse a salvo. Cuando llegó a Berseba de Judá, dejó allí a su criado y caminó todo un día por el desierto. Llegó adonde había un arbusto de retama y se sentó a su sombra con ganas de morirse. “¡Estoy harto, Señor! —protestó—. Quítame la vida, pues no soy mejor que mis antepasados”. Luego se acostó debajo del arbusto y se quedó dormido.


      De repente, un ángel lo tocó y le dijo: “Levántate y come”. Elías miró a su alrededor y vio a su cabecera un panecillo cocido sobre brasas y un jarro de agua. Comió, bebió y volvió a acostarse.


      El ángel del Señor regresó y, tocándolo, le dijo: “Levántate y come, porque te espera un largo viaje”. Elías se levantó, comió y bebió. Una vez fortalecido por aquella comida, viajó cuarenta días y cuarenta noches hasta que llegó a Horeb, el monte de Dios. Allí pasó la noche en una cueva. (1 Reyes 19:3-9)


       


      Quiero señalar algunas cosas en este pasaje e invitarnos a aplicar la misma sabiduría a nuestra vida.


      Primero, Elías tenía miedo porque estaba siendo amenazado. Era perseguido y se sentía desanimado por sus circunstancias y, me imagino, por la situación espiritual de todos aquellos que debía guiar hacia la verdad de Dios. Sus sentimientos estaban justificados. Intuyo que, si estás agotado y desalentado, los tuyos también lo están. Elías no era débil; era humano. Tú no eres el problema porque no puedes cargar con el peso del mundo; la caída de la humanidad y el ritmo de nuestra cultura son el problema.


      En segundo lugar, no puedo estar más agradecida de que el ángel del Señor que asiste a Elías le explique con claridad lo que vendrá: ¡Es demasiado para ti! Pero, para ser sincera, ¡es demasiado para cualquiera! En el capítulo anterior, Elías acababa de enfrentarse a cuatrocientos cincuenta profetas de Baal. Esa historia es increíble, y está a favor de Elías, aunque supone dar pelea. El rey Acab, gobernante de esa época, cree que el profeta Elías está causando problemas a su pueblo. Esto se debe principalmente a que Elías predica contra el falso dios Baal y todos sus profetas. Para demostrar la legitimidad de Dios, Elías enfrenta a los cuatrocientos cincuenta falsos profetas de Baal en una especie de duelo: el dios que, de manera sobrenatural, primero prenda fuego a un toro sacrificial, gana. Para subir la apuesta, Elías dice que verterá agua en su altar para darle más ventaja. Así que tenemos a más de cuatro centenas de profetas clamando para que Baal encienda un altar seco versus Elías, solo, pidiendo al Dios de sus antepasados que encienda un altar húmedo.


      Dios gana. Los profetas falsos son apresados. Elías es vindicado, pero, como podemos imaginarnos, queda exhausto.


      Aun cuando estamos en el lugar correcto, aun cuando trabajamos en nombre del Señor, aun cuando obedecemos su llamado, el cansancio llega.


      Me pregunto cómo sería si tú y yo comenzáramos a considerar el regalo de descanso que Dios nos ofrece aquí en la tierra como su compasivo y misericordioso consuelo por aquello que es demasiado para nosotros.


      Nuestro Padre no nos da descanso porque quiera agradarnos, sino porque lo necesitamos. Nos da descanso porque Él es sumamente piadoso con sus hijos que viven bajo los efectos de un mundo caído. Si has sentido vergüenza por estar cansada, en el nombre de Jesús, es el momento de deshacerte de ella. No necesitas descanso porque seas débil, sino porque esta vida es demasiado, en el mejor de los casos. Por eso, nuestro Amigo y Salvador, completamente humano y completamente Dios, también experimentó momentos de cansancio en la tierra. Es una de las condiciones de estar vivo, de ser humano en el ahora y el todavía no del reino de Dios.


      No exagero cuando digo que la crianza de adolescentes es demasiado para mí. Participar en aterradoras reuniones de consejo donde se toman grandes decisiones financieras es demasiado para mí. Perder horas de sueño al cuidar a un recién nacido es demasiado para cualquiera. Asistir a nuestros padres enfermos mientras pasan de esta vida a la siguiente es demasiado. Procesar la rutina del trabajo de lunes a viernes es demasiado. Sanar de los traumas generacionales, las relaciones rotas y las heridas que la cultura a nuestro alrededor nos inflige… todo eso es demasiado.


      De este lado del cielo, el descanso nunca será una cura mágica para todo, pero será nuestra práctica continua y un regalo para recibir de Dios, quien siempre viene a nuestro encuentro en el lugar de nuestro mayor agotamiento. Dios lo dice Él mismo, y es momento de que lo escuches: el viaje es demasiado para ti, demasiado para que lo hagas sola. Así que no lo hagas: recibe el regalo del descanso real que Dios nos ofrece a cada momento.


      Espero que, al menos, hayas aprendido de la historia de Elías que tu necesidad de descanso frente a la excesiva carga de tu propia vida no es debilidad, sino una necesidad que tu Padre quiere satisfacer. Ignorar continuamente esa necesidad no te dejará sintiéndote preparada; podría llevarte a rendirte. Este es un ejemplo claro de por qué la mentalidad de seguir siempre adelante de nuestra cultura cansada no nos sirve ni nos hace más fuertes.


      No sé qué sucederá en tu vida después de que abraces rutinas de descanso reales, bíblicas y duraderas. Sin embargo, te ofrezco algunas ideas de lo que podría suceder:


      Las cosas podrían mejorar.


      Podrías sentirte más conectada con Dios como tu padre, amigo y compañero a diario.


      Podrías sentirte en casa en tu cuerpo, en paz con tu propio ritmo.


      Podrías entender mejor el evangelio, el buen regalo que has recibido para liberarte.


      Podrías tener una mejor comprensión de tu propósito y lugar en el reino.


      Podrías percibir cómo se siente tu cuerpo cuando no estás siempre exhausta.


      Podrías sentirte más libre al dejar de intentar ser todo para todos.


      Es posible que experimentes la sanación del exceso de responsabilidad y del síndrome del impostor.


      Creo que podrías manejar mejor tu salud mental si comenzaras a descansar.


      Podrías sentir que tu mente se calma con más facilidad y tus pensamientos son más manejables.


      Podrías experimentar la paz que trasciende todo entendimiento, incluso en medio del caos.


      Si comenzaras a descansar de manera consistente y realista, podrías sentirte más plena emocionalmente.


      Podrías sentir tus emociones y vivir menos distraída y disociada.


      Podrías sentirte capaz de enfrentar días grandiosos y difíciles con tus emociones como una ayuda y no como un obstáculo.


      Tu bienestar espiritual, físico, mental y emocional, podría mejorar si adoptas el descanso, pero con seguridad empeorará si no lo haces.


      He apostado mi vida a la verdad de la Palabra de Dios y he ganado. Él tiene un cúmulo de promesas que se harán realidad si aceptamos el descanso que nos ofrece. Además, en mi vida y en la de otros he visto la evidencia empírica de que, si seguimos avanzando a pesar de estar agotadas, empeorará.


      Entonces, ¿qué dices? ¿Seguimos adelante? ¿Vemos lo que Dios podría tener reservado para todos nosotros?


      Yo estoy dispuesta si tú también lo estás.


      Le pedí a setenta mujeres valientes y generosas que leyeran los capítulos de este libro mientras los escribía, y que me dieran sus comentarios y opiniones en tiempo real. No puedo agradecerles lo suficiente por todo lo que me han ayudado a elaborar este mensaje. En cuanto a este capítulo, una amable lectora me preguntó: “¿Realmente empeorará? ¿No hay posibilidad de que las cosas simplemente sigan igual? ¿No podría, acaso, seguir igualmente cansada por el resto de mi vida?”.


      Siento que esta pregunta no solo fue honesta sino también valiente, porque es posible que muchas de nosotras nos conformemos con que las cosas sigan igual.


      Es aquí donde me encantaría ponerme mi sombrero de coach y decirte algunas verdades: no, las cosas no pueden seguir igual, porque el agotamiento físico, espiritual, mental y emocional te desgasta hasta que te sientes menos capaz y menos conectada con Dios. Las cosas no pueden seguir igual porque el ritmo de nuestra vida solo se acelerará a medida que la tecnología y la cultura ganen poder e influencia. No somos seres estáticos; simplemente no podemos seguir igual.


      Así que, con amor, quiero acompañarte y decirte que tu lucha contra el cansancio empeorará, pero podría mejorar. Encontrar la fuente de tu cansancio y adoptar rutinas de descanso reales te ayudarán cuando sientas que todo es demasiado.
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