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¡ No estás sola! 




			 




			Comienzo esta nueva aventura, mi segundo libro, frente a mi computadora. Ahora con más herramientas, más madurez y más conciencia de mis pensamientos y acciones... o al menos eso espero. 




			Sé que es posible que no me conozcas, así que permíteme presentarme antes de continuar. 




			Soy Belén. Pero ante todo, soy mujer. 




			 




			Vengo de una familia de padres divorciados, como muchos otros niños y niñas en el mundo. Crecí siendo testigo de violencia, yendo a audiencias judiciales y recibiendo visitas constantes de trabajadores sociales. Nunca tuve un vínculo real con mi padre, no pude llegar a conocerlo bien. Murió de cáncer y tumor terminal cuando yo tenía catorce años. Era un hombre violento y nuestra relación siempre había sido distante. No quería estar cerca de alguien que había abusado de mi madre durante años. Nunca le mostré ningún afecto. El día que me dijo «te amo, hija» me quedé callada, me di la vuelta, angustiada, y me fui. Esa fue la última vez que lo vi. La muerte se lo llevó sin previo aviso y no me dio la posibilidad de despedirme. 




			Comencé a trabajar en la industria de la televisión en Chile cuando tenía tres años, interpretando papeles en comerciales, y luego incursioné en la radio. Así gané mi primer sueldo. A los nueve años hice un papel en una serie de televisión que me lanzó a la fama y gané mi primer premio a Mejor actriz chilena. Ese programa me llevó a donde estoy hoy, sentada aquí frente a mi computadora, contándote una historia que todavía encuentro difícil de aceptar. 




			Hoy en día parece ser común que la mayoría de las personas experimenten una relación abusiva durante su vida, sin importar la edad, el género o la experiencia. Al menos eso es cierto para mí, ¿te ha pasado también? 




			Desde los quince tuve que soportar tres años de tormento en una relación abusiva con un hombre quince años mayor que yo. Él era el director de una de las series de televisión que estaba filmando. Era una de esas personas que siempre tienen una gran sonrisa y un habla amable, por lo que no esperas que se convierta en alguien violento. Pero ahí es donde se esconden los peores abusadores. A los quince años no solo se aprovechó de mi inocencia e ingenuidad infantil, sino que también me manipuló y abusó como quiso de mí, tanto sexual como psicológicamente. Perder la virginidad en un motel de pago por horas es una de las situaciones más repugnantes que puedas imaginar. Sin lubricante, sin amor, haciéndome sentir que eso era tener «sexo», en otras palabras: «solo para satisfacer al hombre». 




			Me hizo creer que estábamos en una relación, pero debía mantenerlo en secreto. No pude decirle a nadie sobre nosotros, convirtiéndolo en «un juego» en el que tenía que obedecer todas sus órdenes y reglas para hacer las cosas más divertidas. Era sumisa. Me hizo perder mis propias opiniones y la libertad de expresarme, controlando todo, desde la ropa que vestía hasta con quién hablaba en las redes sociales. Privándome de trabajos y oportunidades para que no estuviera en contacto con otros hombres. 




			Una de las cosas que más lo emocionaba y excitaba era verme como una colegiala, me compraba disfraces y me obligaba a bailar para él. 




			A medida que pasaban los años, me fui alejando cada vez más de mi familia y amigos. Como parte de nuestra de nuestra dinámica tuve que aceptar que me engañara todo el tiempo con otras mujeres, ya que me decía a la cara que yo no era suficiente. Tuve que acceder a eso porque supuestamente era normal (según lo que él me decía a su conveniencia) y lidiar con eso en silencio. 




			Cada vez que intentaba romper con él, me manipulaba diciendo que se iba a matar, que no lo valoraba. Me prometió cien veces que iba a cambiar y todas las demás excusas que te puedas imaginar o que también hayas escuchado en algún momento. 




			Y así terminé quedándome en esa relación, sin saber cómo irme, creyendo que estaba enamorada, pero en realidad estaba atada a una persona que no me dejaba ser libre. Es difícil de explicar. Incluso a esta edad no puedo entender cómo terminé allí. 




			Recuerdo una vez que tuve una conversación con una amiga, en la que hablamos sobre el sexo que ella tenía con su pareja. Lo describió como extraordinario, uno de los mejores sentimientos, y en especial sobre su momento favorito: «el orgasmo». ¡Un gran tema! En su momento le pregunté más al respecto, cuestionándola sobre lo que sentía cuando llegaba al orgasmo porque, a mi modo de ver, solo el hombre la pasaba bien y quedaba satisfecho, no yo. Ahí fue cuando aprendí más sobre ese tema y me di cuenta de que mi amiga la pasaba increíble, pero ¿qué me pasaba a mí? ¿Por qué no podía decir lo mismo? Entonces ¿qué estaba haciendo mal? ¿Quizá el problema no era yo? 




			Ese mismo día comencé a indagar más en el tema y con casi diecisiete años llegué a la conclusión de que era anorgásmica, ya que eso fue lo primero que me mostró Google. Comencé a creer que yo no valía nada y por eso no podía satisfacerlo de la forma en que él quería. 




			 




			¿ANORGÁSMICA? 




			Algún tiempo después tuve una cita con un ginecólogo: —Creo que tengo un problema. 




			—¿Qué es? 




			—Umm... la cosa es que no tengo orgasmos cuando tengo sexo con mi pareja. 




			—¿Duele?  




			—No.  




			—¿Te masturbas?  




			—Umm… sí. 




			—¿Y cuando te masturbas tampoco tienes un orgasmo? 




			—Uh, no. Quiero decir, sí. Es diferente, cuando yo... sí, tengo orgasmos, los tengo. O al menos creo que lo hago. 




			—Ok, entonces no hay ningún problema. Quiero decir, no contigo. 




			—¿Con quién?  




			Silencio.  




			—¿Tu pareja usa lubricante?  




			—Umm, ¿qué es eso?  




			—Bien, ahora entiendo todo. 




			 




			Llegué a la conclusión de que algo andaba mal en mi anatomía, pero el problema no estaba en mi cuerpo. Cuando estábamos en la cama, no me veía, no se preocupaba por mí, no me escuchaba. 




			¿Te ha pasado eso? ¿Sientes que tu pareja no se preocupa por ti? ¿Te cuesta expresar lo que te gusta y lo que quieres? 




			Si la respuesta es «sí», tienes que hacer algo. A veces pensamos que los problemas son nuestros, pero no olvides que el sexo se trata de dos personas. Si esto te hace sentido y quieres saber más, no te preocupes, vamos a hablar más sobre esto en el capítulo AMOR, SEXO  Y otras cosas. 




			Bueno, la verdad es que no quiero darte más explicaciones sobre lo difícil que fue para mí salir de ahí. Fue un proceso largo, que terminó el día que lo vi con mis propios ojos engañándome. Ese día, y en ese momento, me quedé paralizada. En resumen: traté de golpearlo, me sentí cobarde, me subí a mi auto, llorando y manejando al mismo tiempo, tuve un ataque de pánico... y ¡BOOM! Vi mi vida pasar frente a mis ojos en un segundo. Estuve a punto de perder la vida en un accidente automovilístico. 




			No podía dejar de llorar y temblar. Me sentía sola y llena de dolor. Pensaba que era una mujer poderosa, pero por dentro solo era una niña que no sabía lo que estaba haciendo. 




			Cuestioné todo lo que había hecho y cómo me permití llegar a ese punto. ¿Me amé tan poco como para quedarme tanto tiempo? ¿No valoré mi propia vida? 




			Uno de los primeros temores que me vino a la mente fue que pudiera haber contraído el VIH. Empecé a contar todas las infidelidades que había tenido F (así lo llamaba yo). Nunca lo habíamos hecho con condón, ya que a él no le gustaba, y en ese momento no sabía si era culpa suya o mía, pero siempre hice lo que dijo, por lo tanto, ¿con cuántas mujeres hizo lo mismo? Apenas tenía diecisiete años y sentía que mi vida se estaba desmoronando. 




			Al día siguiente corrí al médico sin que nadie lo supiera para hacerme la prueba. Salió negativa y volví a respirar. Fue una lección de la que aprender. 




			No voy a mentir, pasé meses pensando en él. Desde ese día no he tenido contacto con él. Él trató de encontrarme, de arreglar las cosas, pero de una forma u otra traté de mantenerme fuerte, de salir de allí para siempre. 




			El proceso de salir de una relación abusiva es largo. Después de mi relación con F, comenzó la relación abusiva conmigo misma. No fue fácil. Puede sonar ridículo, pero fue como perder a mi Dios. Sí... lo digo así porque al final él controlaba todo, yo no podía tomar ninguna decisión, su frase típica era «yo ya vengo de vuelta», por lo tanto, lo que él dijera era la verdad. Me volví insegura y me llené de miedos. No me amaba a mí misma ni un poco. Caí en una depresión que duró más de dos años, con constantes ataques de pánico y una adicción al azúcar. Me volví bulímica, gané más de quince kilos mientras luchaba contra dietas abusivas, tratando de amar mi cuerpo de nuevo. Perdí muchas oportunidades porque no podía ser feliz y estaba en una batalla diaria conmigo misma, con mi mente y mi cuerpo, que se habían convertido en mis nuevos enemigos. 




			Pero aquí es donde comienza mi nueva historia, la que me lleva hacia el amor propio, un viaje que no es fácil, ya que tiene altibajos diarios, pero un viaje que es para siempre porque, recuerda, el amor propio no es una moda pasajera. Está formado por hábitos que debemos aplicar a nuestra vida, todos los días y para siempre. 




			Créeme que no hay mejor sensación que sentirse empoderada, pero es un trabajo que empieza contigo. Por eso espero que juntas, con este libro, podamos responder a todas las preguntas que nos hemos hecho cuando nos sentimos vulnerables como mujeres y como seres humanos. 




			A ti, querida lectora, quiero decirte que no estás sola si estás pasando por un momento difícil. A pesar de los dolores de amor que nos desgarran el alma en miles de pedazos, del dolor que proviene de las relaciones familiares desastrosas, de la mirada crítica de los demás (o incluso de la propia), debes estar segura de que eres fuerte y de que habrá siempre alguien en quien puedas apoyarte. 




			Estoy segura de que no podré dar respuesta a todas las preguntas que miles de mujeres me han hecho (¡ojalá las tuviera!), pero haré mi mejor intento por ayudarte. No quiero que este libro sea un manual de teorías complejas, sino una guía de consejos sencillos y directos; la guía que a mí me hubiese gustado leer años atrás para convertirme en una mujer power. Así que, si me ves como una amiga, vamos bien. 




			Para trabajar en tu desarrollo personal no hay una fórmula mágica: cuando empiezas a creerte el cuento, la seguridad poco a poco se apodera de ti, y digo «poco a poco» para que no pienses que los cambios se ven de un día para otro. Si tu lucha de aceptación ha tomado mucho tiempo, no te preocupes: cada proceso es único y particular. Cada mente funciona de una manera diferente, y en realidad lo único importante es que aceptes dar el paso y digas «voy a salir de esto», «puedo mucho más», «soy mucho más de lo que yo misma pensé». 




			Es fundamental que seas valiente, honesta contigo y que te quites de encima el miedo. Cuando eso pase te darás cuenta de que tienes el poder de decidir sobre tu vida, y empezarás a escuchar con claridad lo que tu cuerpo y tu alma te piden. 




			Si estás pasando por un mal momento, tranquila. La mayoría de los problemas tienen solución… Y si la solución no existe, ¿de qué te preocupas? 




			«Perdona el pasado y perdónate a ti misma. Da vuelta la página y ve de qué manera puedes volver a ser feliz», me decía siempre mi mamá, y creo que es una frase que te puede servir a ti también para empezar este viaje. 




			Piensa algo: ¿viniste al mundo para pasarlo mal?, ¿para estar angustiada?, ¿para no gustarte? Yo creo que la respuesta es NO, así que regálate la oportunidad de salir adelante y darte cuenta de lo que quieres ser y lo que no; aprende a reconocer qué te tira para abajo, qué te provoca angustia o ansiedad. 




			Y no creas que esconderte es la solución. Si estás leyendo este libro es porque quieres un cambio en ti, y te aplaudo. ¡Eres muy valiente! Te aseguro que te irás sintiendo cada vez mejor, porque TE LO MERECES. 




			Antes de seguir leyendo estas páginas tómate un momento, respira, mírate al espejo y hazte estas preguntas: 




			 




			[image: ]  ¿Qué quiero de mí?  




			[image: ]  ¿¿Soy feliz? 




			[image: ] ¿Qué significa ser feliz? 


			

			[image: ] ¿Por qué quiero serlo? 




			 




			Cuando yo hice este mini cuestionario, tomé conciencia de que no era feliz y de que me sentía insatisfecha por distintas razones que iban de lo más profundo de mi ser a lo más superficial. Y como no me daba el tiempo de escucharme, tensaba y tensaba el nudo de mis emociones reprimidas. 




			Dejo aquí un resumen de lo que más me caracterizaba en ese tiempo: 




			 




			ANTES... 




			 




			[image: ] Permitía que me pasaran a llevar. 




			 




			[image: ] No aceptaba mi cuerpo y manifestaba odio hacia él.




			 




			[image: ] Sentía que mis «kilos de más» me jugaban en contra. 




			 




			[image: ] Apagaba la luz para no mirarme al espejo y así no ver mi celulitis a la hora de entrar a la ducha (lo mismo aplicaba al momento de tener relaciones sexuales, siempre apagando la luz para que no me vieran). 




			 




			[image: ] No sabía decir «NO». 




			 




			[image: ] Hacía cosas que me causaban infelicidad. 




			 




			[image: ] Trabajaba en ambientes laborales que no me gustaban. 




			 




			[image: ] Vivía para trabajar y no trabajaba para vivir. 




			 




			[image: ] No me sentía libre para hablar sobre sexualidad. 




			 




			[image: ] Me juntaba con personas tóxicas. 




			 




			[image: ] Me importaba e influía en mi vida la opinión del resto. 




			 




			A lo largo de este libro te iré proponiendo ejercicios que puedes hacer para revertir conductas de inseguridad como estas. Y no lo digo desde una posición de superioridad. Espero algún día poder contarte la cantidad de tonterías que hice para poder «volver a quererme». Espero que no seamos muchas las que hemos cometido errores por satisfacer al resto, pero si es así, riámonos juntas, ¡y bien fuerte!, de todos nuestros tropiezos. Lo importante es que ahora tengas claro que... 
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Observaciones antes de empezar 




			 




			Te invito a que tengas paciencia, dedicación y una actitud abierta, porque este libro se tratará de tu historia y de cómo quieres transformarla. Te contaré sobre mis pensamientos y experiencias, pero lo más importante es que sepas que, seas quien seas, estés en la etapa de vida que estés, esto pasará por ti. No existe una edad específica para convertirse en una mujer power, es decir, una mujer de información. Porque la información es poder, pero no necesitas tener más o menos experiencia, lo importante es que aprendas a escucharte y a conocerte porque, si lo haces, más rápidos serán los cambios. ¡Verás el lindo viaje que te espera! 




			Este libro/manual está pensado para que escribas en él. Trátalo como un diario, como hacíamos cuando éramos chicas. Es personal e intransferible. Te invito a que lo cuides. Este exigirá que te tomes tiempo para reflexionar, hacer ejercicios, responder quiz y trabajar en tareas. No te preocupes por terminarlo rápido. Vamos juntas, paso a paso y sin miedo. 
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El viaje 




			 




			Cuando comencé mi viaje en búsqueda del amor propio tuve mil y una caídas, me equivoqué de camino, me perdí. Era tanta mi ansiedad por quererme y sentirme empoderada que deseaba que llegara alguien y me entregara la fórmula, pero luego me di cuenta de que los cambios debían partir por mí. Te toparás muchísimas veces con esta frase durante la lectura, porque considero importante que lo recuerdes y hasta te lo escribas en la frente si es necesario. Si hoy quieres hacer cambios, pero estás sentada esperando que otros actúen, no es la forma, amiga. Eso sí: tu entorno te puede ayudar y es fundamental que te rodees de personas que te sumen, te inspiren y apoyen. Yo pasé años deprimida sin que nadie se diera cuenta. No me atreví a pedir auxilio, y por lo mismo sufrí sola mis peores angustias, penas, trastornos alimenticios y pérdida de confianza. No tuve el coraje suficiente para aceptar lo que estaba viviendo. Gracias a eso aprendí— y sigo aprendiendo— a no ser orgullosa y controlar el miedo a mostrarme vulnerable. 




			En esa época me di cuenta de que tenía muchísimos conflictos internos bastante más serios que si me gustaban o no mis piernas. Entendí, de hecho, que mis inseguridades más profundas no estaban centradas en mi cuerpo, ¡para nada! Mis temores y conflictos más importantes eran emocionales. Pensaba en el qué dirán y pretendía manejar todo lo que opinara o creyera el resto de mí. ¿En qué momento les dimos el derecho a otras personas de comentar o criticar lo que hacemos, lo que decimos, lo que comemos, lo que pensamos, lo que queremos y, en definitiva, lo que SOMOS? ¿Vivimos para los otros o para nosotras mismas? En ese período, y en respuesta a esa ansiedad, decidí trabajar para lograr lo que más deseaba: convertirme en una mujer power. ¡Sí!, eso era lo que hacía tanto tiempo que estaba buscando. No quería seguir siendo pisoteada ni pasada a llevar, quería sacar la voz sin vergüenza, sin pudor; quería poder conversar de todos esos temas que me complicaban, por ejemplo, el placer sexual y la masturbación femenina. ¿Por qué sigue siendo un tabú asumir que las mujeres también nos masturbamos? Entrando en confianza y siendo bien amigas, ¡a mí me encanta!, y por lo mismo me da impotencia ver que se nos enseña tan poco al respecto. Miles de mujeres hemos tenido que aprender solas sobre nuestra vulva, su lubricación, su anatomía, y sobre sexualidad en general, investigando en medios que no son los más indicados para adolescentes que recién comienzan a indagar en estos temas. 




			Te puede parecer algo puntual, pero abordar la sexualidad será muy importante dentro de nuestro viaje. Encontrarnos, escucharnos, tocarnos, conocer lo que nos gusta y poder conversar con libertad son aspectos clave. Así lo haré. Me interesa que te descubras, si aún no lo has hecho. Recuerda: esta relación es contigo. Eres tuya. Dedícate a conocerte. 




			Ese era uno de mis tantos temores, pero en este camino hermoso de autoconocimiento me di cuenta de cómo las inseguridades son transversales y se expresan en todo: en lo que comemos, en cómo nos vestimos, en los colores que utilizamos, la forma en que hablamos de nosotras mismas, las relaciones de amistad que tejemos, las redes sociales… ¡todo es un reflejo de ti! 




			Los temas que trabajaremos en este libro te servirán para tomar la decisión de llegar a ese lugar de empoderamiento, a pesar del machismo y el patriarcado, que están tan presentes, aunque no queramos. 




			Espero que este recorrido lo hagas por ti, no para satisfacer a otro. Verás cómo tu mente se aclara. Seguro que eso que tanto creías que estaba mal en ti era solo un obstáculo inventado que te impedía convertirte en lo que quieres ser. 
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Mírate al espejo y acepta ser tu novia 




			 




			Hay un ejercicio que me encanta hacer siempre antes de comenzar a reconocerme a mí misma, si ya lo has hecho, maravilloso, pero si no, te invito a que cierres este libro, te levantes, busques el espejo más cercano (ojalá uno ubicado donde tengas privacidad), te desnudes y te pidas perdón. Si sientes ganas de llorar, ¡hazlo!, es normal, y además es una reacción muy bonita (a mí también me pasó). Puedes poner una playlist con tu música favorita y cantar, gritar, lo que sea. ¡Todo vale! Luego recupérate, vuelve a abrir este libro y sigamos. 




			Suena extraño decir «acepta ser tu novia», ¿no? Jamás se me hubiera ocurrido antes de hacerlo. ¿Te has preguntado qué significa una relación? Quizá cada una tiene su propia concepción de esta palabra. Para mí significa AMOR, CONFIANZA, COMPROMISO, PACIENCIA y VULNERABILIDAD. Cinco conceptos fundamentales, porque sin ellos las relaciones se quiebran, no perduran, no funcionan, no hacen feliz y no son. 




			Esta regla de cinco palabras funciona para todo tipo de relaciones: amistosas, familiares, románticas, y también para esa que tienes con la persona más importante, o sea, tú misma. 




			Es gratificante pensar en los vínculos que tenemos con gente que queremos, pero sobre todo con nuestras parejas. ¿Te has puesto a pensar alguna vez en TODO lo que uno hace durante el día por ese otro? Wooow. Es PAR ANORMAL, TERRORÍFICO y, a veces, ¡IRREAL!  Llegas a querer tanto que comienzas a hacer cosas que nunca antes pensaste (no te sientas mal ni te avergüences, porque a todos nos pasa). 




			Lo más natural del mundo es que tú y yo pensemos distinto, aunque espero que manejemos una idea parecida del amor. El romanticismo es genial, pero puede tener un lado B cuando pasa a ser un amor tóxico o una relación basada en el apego, por lo que puede ser contraproducente. ¿Has cambiado alguna cosa en tu vida por una pareja? Comencemos por mí. Yo, miles: postergué mis sueños, proyectos, metas, dejé de decidir por mí misma, me volví frágil, débil, y me sentí incapaz de hacer las cosas sin él. Si te ha pasado, más adelante te daré unos consejos para saber decir thank you, next ante estas situaciones que solo nos estancan. 




			Hay una reflexión en torno al amor que me gusta mucho. Cuando uno ama a alguien, te dan ganas de tener gestos cariñosos con esa persona: cocinarle, tratarla bien, decirle palabras lindas y un largo etcétera, pero ¿qué pasaría si hiciéramos todo lo contrario?, ¿si la tratáramos mal y le dijéramos cosas hirientes sobre su apariencia, como «Estás gordo/flaco» o «No sirves para nada»? «¡Te odio!». ¿Esa persona querría estar contigo? ¡NO! Entonces, si sabemos que no podemos tratar así a una persona que queremos, ¿por qué sí lo hacemos con nosotras mismas? Seguro que en alguna ocasión te has parado frente al espejo y te has dedicado a mirar cada pliegue de tu cuerpo. Puede parecer algo inofensivo pero después de eso es súper fácil pasar al siguiente nivel en que nos convencemos de que no somos buenas para nada y todo en nosotras está mal. ¿Recuerdas cuándo fue la última vez que te miraste con una sonrisa y te dijiste «Te quiero», «Qué linda te ves hoy» o, incluso, «Puede que hoy no sea tu mejor día, pero intentaremos revertirlo»? ¿Cuándo fue la última vez que te consentiste, te regaloneaste, te diste un gusto? 




			Te invito a que trabajes el vínculo contigo tal como si se tratara de un noviazgo. 
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Ten una cita contigo  


  

  

	 


  

  Busca un lugar lindo donde te sientas cómoda y a gusto; un lugar en el que te puedas tratar como te gustaría que te trataran, y responde estas preguntas. 




			 




			¿Cómo te llamas? 




			--------------------------------------------------------




			--------------------------------------------------------- 




			 




			¿Cuántos años tienes? 




			--------------------------------------------------------




			--------------------------------------------------------- 




			 




			¿Estudias? ¿Trabajas? 




			--------------------------------------------------------




			--------------------------------------------------------- 




			 




			¿Qué te gusta hacer en tus ratos libres? 




			--------------------------------------------------------




			--------------------------------------------------------- 




			--------------------------------------------------------- 




			 




			¿Cuáles son tus hobbies? 




			--------------------------------------------------------




			--------------------------------------------------------- 




			 




			¿Color favorito? 




			--------------------------------------------------------




			--------------------------------------------------------- 




			 




			¿Película favorita? 




			--------------------------------------------------------




			--------------------------------------------------------- 




			 




			¿Comida favorita? 




			--------------------------------------------------------




			--------------------------------------------------------- 




			 




			¿Cuál es tu sueño en este momento? 




			--------------------------------------------------------




			--------------------------------------------------------- 




			 




			¿Cuál es tu mayor inseguridad con tu cuerpo? 




			--------------------------------------------------------




			--------------------------------------------------------- 




			 




			¿Cuántas relaciones has tenido? 




			--------------------------------------------------------




			--------------------------------------------------------- 




			 




			Si tuvieras un accidente ahora, ¿a quién llamarías? --------------------------------------------------------




			--------------------------------------------------------- 




			--------------------------------------------------------




			 




			¿Quiénes son tus amigos y amigas?




			--------------------------------------------------------




			--------------------------------------------------------




			 




			¿Cómo te definirías en una palabra? 




			--------------------------------------------------------




			--------------------------------------------------------- 




			 




			¿Te consideras una persona positiva o negativa? 




			--------------------------------------------------------




			--------------------------------------------------------- 




			 




			¿Qué te gustaría comprarte en este momento? 




			--------------------------------------------------------




			--------------------------------------------------------- 




			 




			¿Cuántas veces te masturbas? 




			--------------------------------------------------------




			--------------------------------------------------------- 




			 




			¿Te sientes plena con tu cuerpo? 




			--------------------------------------------------------




			--------------------------------------------------------- 




			 




			¿Qué es lo que más amas de ti? 




			--------------------------------------------------------




			--------------------------------------------------------- 




			 




			¿Te gustaría tener hijos o hijas? 




			--------------------------------------------------------




			--------------------------------------------------------- 




			 




			¿Te dijiste hoy «Te amo»? 




			--------------------------------------------------------




			--------------------------------------------------------- 




			 




			Si tuvieras que irte a una isla y solo pudieras llevar cinco cosas, ¿cuáles serían?  




			------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------




			--------------------------------------------------------- 




			 




			Si pudiste contestar todas las preguntas, me alegro; es el primer paso para comenzar a conocernos y reafirmar quiénes somos. Quizá gran parte del cuestionario te resultó fácil de responder, pero ahora subiremos un poquito el nivel de complejidad. Toma tu lápiz y contesta estas dos preguntas. Quiero que lo hagas con sinceridad y te tomes un tiempo más largo para pensar. Si es necesario, cierra el libro. 




			 




			------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------




			--------------------------------------------------------- 




			 




			¿Por qué no me quiero? 




			--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------esas dos preguntas por primera vez, anoté las respuestas en un cuaderno y me di cuenta de que había escrito más en la columna de por qué no me quiero que en la otra. Al principio me sorprendí. No entendía cómo era posible que hubiera más aspectos que no me gustaran de mí. 




			Si te pasó lo mismo, ¡genial, somos dos! ¡Bienvenida al club de las que nos cuesta valorar las cosas lindas que tenemos! 




			Y si tuviste más respuestas en por qué me quiero, ¡encuentro que eres genial! Y también: ¡bienvenida al club de las que queremos ser todavía más increíbles! 




			Tener conciencia tanto de nuestras virtudes como de nuestros defectos nos ayudará a convertirnos en nuestra mejor versión. Solo quítale el peso a lo malo. 




			 




			AVANCEMOS JUNTAS EN ESTE DESCUBRIMIENTO 
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#SanayFeliz  


	 	

	 
	



  Un aspecto súper útil para el desarrollo personal es examinar nuestra rutina e identificar qué nos provoca felicidad, disfrute, ansiedad o angustia. 




			Estar sana y feliz son mis prioridades hoy, por eso he comenzado, entre otras cosas, a darle importancia a mi salud mental. Al principio es difícil tomar esa decisión. Es complejo, sobre todo, dejar conductas o hábitos que tú pensabas que te hacían bien, pero en realidad te dañaban. 




			¿Te has preguntado si hoy estás feliz? Es una buena manera de comenzar a cuestionarte tus acciones para poder ver un panorama completo de lo que te puede estar afectando. En el proceso de volver a conocerme me di cuenta de que el cuerpo habla por sí solo y va dando señales que a veces ignoramos o a las que les restamos importancia. 




			Quiero contarte una experiencia que me ocurrió entre los años 2018 y 2019, antes de publicar mi primer libro, y que me hizo reflexionar muchísimo sobre lo que estaba haciendo en ese momento. La Belén de ese tiempo ya era una mujer mucho más empoderada; quizá tanto, que a veces ni yo misma la reconocía. Llevaba muchísimo rato trabajando en el amor propio, en mi respeto, en el respeto dentro de una relación… pero había un aspecto de mi vida que, al parecer, no lograba dominar aún: el laboral. No lograba hacerme respetar en este plano y me sobreexigía pese a que mi cuerpo me gritaba que no podía más. ¿Te ha pasado? En ese momento me encontraba grabando una serie que no me tenía feliz. Interpretaba un personaje, para mi gusto, malísimo. Me cargaba. Para mí la actuación siempre ha sido un hobby, porque es lo que me apasiona y lo que me mueve, pero por primera vez me comenzó a pasar algo muy extraño: esa pasión se había convertido en una pesadilla, tanto así que ya ni siquiera me daban ganas de levantarme para ir a grabar. Y no era solo el personaje, sino que un conjunto de cosas, entre ellas el ambiente del trabajo, la competencia, los chismes, la rivalidad, la diferencia salarial entre hombres y mujeres, los abusos de poder, etcétera. No me gustaba nada de eso porque, queramos o no, nuestras relaciones laborales influyen muchísimo en nuestra paz mental e interior, y estar dentro de un ambiente malo repercute de manera negativa en tu vida, afecta tu seguridad y lo único que provocará será desdicha. 
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