

		

			

				[image: Portada]

			


		


	

    



       


      
Introducción 
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      Te doy la bienvenida a este libro, que será una invitación para que empieces a cultivar una vida llena de presencia y conexión. Mi nombre es Javiera, soy psicóloga clínica y fundadora de Rincón Consciente, y voy a ayudarte a que encuentres las herramientas que te harán conocerte mejor para que empieces a materializar esa vida que sueñas. En estas páginas te contaré qué me ha servido a mí para dar pasos alineados con lo que me emociona, cultivar más claridad e intención y ampliar mi capacidad de disfrute. 




      Lograr una vida más lenta, en calma y conectada contigo y tus ritmos parece una meta difícil, pero en la práctica puede ser muy sencillo. 




      La principal causa del estrés no siempre es que hacemos muchas cosas en el día, sino que lo que hacemos no se conecta con lo que somos. En los siguientes capítulos exploraremos cómo el hecho de vivir de manera acelerada, en constante piloto automático, nos mantiene alejados de nosotros mismos, de nuestra calma y claridad, y buscaremos juntos un camino para salir de esta máquina que nos tiene viviendo con sensaciones de vacío, inseguridad y ansiedad. 




      Mi propósito es que des los primeros pasos hacia una vida más lenta, que seas fiel a tu esencia, a tus valores, a tus intereses y sueños, basándonos en lo simple y mundano. A través de preguntas y ejercicios cargados de intención, las respuestas que tanto has buscado irán aflorando. Quiero tomarte de la mano para que encuentres tu propio camino, uno llano y amoroso, en el que te sea ligero andar. En eso está la clave: el bienestar suele asociarse con grandes hitos, con cumplir abultadas listas de tareas, con sacrificarse mucho para alcanzar el desarrollo, pero yo quiero proponerte algo distinto; no te quiero complicar. El autocuidado es más fácil de como se suele vender. No necesitamos de grandes cosas para estar con nosotros, para cuidarnos y construir una vida coherente con lo que amamos. A veces solo se necesita pausa, tiempo y alguien que te inspire y te haga las preguntas precisas. 




      Si te fijas, actualmente se habla de salud mental ¡en todas partes!: en películas, canciones, conversaciones con amigos, e incluso en el trabajo estamos opinando sobre distintos temas de autocuidado, psicología y salud emocional. También las redes sociales han sido cruciales para poner estas materias sobre la mesa y generar mayor consciencia, y gracias a todo eso hoy es más fácil derribar tabúes y hablar de lo que ocurre en nuestro interior. Antes se consideraba que las atenciones de salud mental estaban destinadas a trastornos graves, que se dirigían a personas muy dañadas, y si bien hoy siguen existiendo prejuicios y estereotipos en torno a estos tratamientos, se ha logrado normalizar el acudir a ellos sin necesidad de tener un diagnóstico específico. Yo misma he visto que las personas van a terapia de manera preventiva o como acompañamiento, sin necesidad de que su malestar llegue a un límite. 




      Hoy entendemos la salud como un todo integrado. Sabemos que no somos mente y cuerpo como identidades independientes, aisladas, sino que están entretejidas y funcionan desde una relación de interdependencia. Esto quiere decir que lo que afecta a mi cuerpo afectará a mi mente, y viceversa. 




      Cuando se trata del cuerpo físico, sabemos que ejercitar un músculo nos ayudará a que ese músculo esté más fuerte. Asimismo, si trabajamos el músculo de la mente fortaleceremos nuestra capacidad de enfrentamiento y nuestra resiliencia ante las adversidades. 




      A mis pacientes siempre les digo que cuando uno quiere trabajar sus músculos va al gimnasio, pero cuando queremos trabajar algún tema mental no existe un gimnasio concreto, y que el gimnasio podría ser el momento difícil o de malestar. Nada nos entrena más para un momento de dificultad que atravesarlo y navegarlo. En ese proceso, lo mejor que podemos hacer es mirarnos a los ojos, acompañarnos y sostenernos para salir victoriosos, con más recursos y conocimientos. 




      Nuestra noción de autocuidado es un proceso acumulativo. A medida que pasa el tiempo vamos armando y complementando nuestro botiquín, llenándolo de herramientas y estrategias para cuidarnos. Esas herramientas se complementan y cambian, porque a lo largo de la vida nuestras necesidades, la manera de tratarnos, de entendernos, de escucharnos y cuidarnos también están en constante cambio. 




      A través de la lectura de este libro te guiaré con amabilidad, compasión y respetando tus propios ritmos para que hagas los cambios que necesitas. Usarás el poder de la simpleza para inspirarte, contactar con la calma para ir más lento y cultivar presencia e intención. Aprenderás a suavizar el diálogo interno para transformarte en tu aliado. Harás un cambio de perspectiva para ver oportunidades donde antes veías obstáculos. Te respaldarás en el minimalismo mental, sin buscar millones de técnicas ni recursos complicados: te cuidarás usando lo que ya está presente dentro de ti, de manera simple y sostenible en el tiempo. Amplificarás tus fortalezas, recursos y cualidades para aumentar la confianza. Verás todo lo nuevo que empieza a aparecer frente a ti cuando disminuyes la velocidad y aumentas la intención, y así empezarás a cultivar, semilla por semilla, una vida alineada con tu corazón. 




      Tener dificultades es parte del proceso. Es esperable que existan los momentos adversos, aunque por alguna razón nos empeñamos en querer saltarnos todas esas dificultades. Muchas veces se nos olvida que la oscuridad es parte de un panorama luminoso. De hecho, sabemos que existen los momentos desafiantes porque los contrastamos con los momentos buenos y felices. Si nuestra realidad solo fuera «blanca y feliz», nada sería «blanco y feliz», porque no tendríamos con qué compararlo. Son los momentos difíciles los que nos hacen apreciar cuando las cosas van bien. 




      Recuerda, por último, que todos tenemos nuestras propias batallas, incluso cuando no se ven. Puede que tú estés viendo que el cielo de otro está más despejado o, como se dice, que «el pasto de tu vecino está más verde», pero lo cierto es que estás haciendo un análisis poco justo, con un porcentaje reducido de lo que conoces de la vida del resto. Tú conoces todas tus dificultades en profundidad, pero las del otro no. Solo tienes acceso a lo que el otro muestra o quiere compartirte. La próxima vez que te compares toma en consideración este alcance y no olvides que estás comparando tu cien por ciento con la parte visible de la vida del otro. 




      Cada vez que lo necesites, podrás abrir estas páginas y recurrir a esta guía suave y amable que busca entregarte compañía y calma. Este libro ya está en tus manos, es tuyo, así que dispón de él cuando te haga falta y úsalo como tu aliado, tu compañero. 


    


  


    



       


      
¿Cómo usar este libro? 
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      Como ya te comenté, este libro te invita a vivir la vida con más consciencia, a ser el protagonista de tu vida, a ponerte como prioridad y a aceptar la responsabilidad que tienes sobre tus decisiones y acciones. Te posiciona como el agente activo del cambio que estás buscando y te ofrece una guía amable y compasiva para empezar a reflexionar sobre aquello que estás buscando. 




      No te ofrezco este libro porque haya algo malo dentro de ti. La verdad es que la versión que eres ahora es más  que suficiente. No necesitas correr ni alcanzar una «mejor versión». Creo que a veces podemos caer en una búsqueda tóxica donde nos obsesionamos con una idea perfecta de nosotros mismos, pero tal vez la vida se trata menos de intentar ser perfectos y más de encontrar un camino que haga sentido, donde iremos puliendo asperezas con el fin de disfrutar más nuestra propia vida, entendiendo que siempre tendremos sombras, dificultades y oscuridades que también son parte de nosotros y del paisaje. 




      Leer este libro es un primer paso hacia una vida con más presencia e intención, y será importante que después  sigas poniendo en práctica lo aprendido para consolidar los cambios a largo plazo. En terapia, a mis pacientes les suelo explicar la importancia de aplicar las ideas con la siguiente analogía: imagina que las paredes de tu habitación son blancas y que quieres cambiarlas para que sean verdes. ¿Qué tienes que hacer? El primer paso es comprar la pintura y las brochas. ¿Con eso cambia el color de las paredes? No. Luego hay que tomar la brocha con la mano, ponerla en la pintura y empezar a pintar. Nada cambia sin la acción: lo único que hace que un objeto se mueva es una fuerza. En este caso, la fuerza eres tú y tu determinación. 




      Si bien el contexto y las circunstancias externas tienen un rol muy importante, tú también eres una pieza fundamental para impulsar los cambios en tu propia vida. Si hay algo que quieres que cambie de color, deberás tomar esa brocha por el mango y ponerte a pintar, porque nadie lo va a hacer por ti ni se hará solo por arte de magia. Vivir con mayor presencia y consciencia implica reconocer esa responsabilidad. No es «esperar que las cosas pasen», sino «hacer que pasen», buscar acciones y tomar decisiones que hagan sentido con la vida que quieres para ti. 




      Implementar un cambio requiere de tiempo y dedicación, sobre todo si queremos que sea sostenible y duradero a largo plazo. Todo lo bueno toma tiempo. Cuando inyectamos cuidado y dedicación a las cosas, estas no solo duran más, sino que también se disfrutan más, porque sabemos todo el esfuerzo que nos tomó conseguirlas. 
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      Veámoslo así: si vas por la calle y alguien te regala un reloj, es probable que ese reloj lo cuides menos que si te lo hubieses comprado con unos ahorros que te costaron tiempo y esfuerzo. O si alguien te regala una planta ya crecida, es probable que la cuides de manera diferente a que si la hubieses plantado tú. Tu autocuidado, tu crecimiento personal y tu paz mental son importantes, porque has invertido en ellos. 




      Quiero hacer hincapié en que el autocuidado no es solo ir a terapia, sino que es la sumatoria de los hábitos dedicados a ti. Es tratarte de manera amable, cuidadosa y empática, desde los gestos más simples hasta los más elaborados. 




      La relación que tienes contigo mismo es la relación más larga que tendrás en tu vida. Serás tú quien te acompañará en los buenos momentos, en los malos y en los del medio. Es por esto que destinarte tiempo y energía es la inversión más inteligente que puedes hacer. Construir un botiquín de autocuidado es una forma de priorizarte. Es la base de todo lo bueno que cultivarás, ya que no podemos lograr ese estado de paz y alegría si no nos ponemos en primer lugar. 




      Te recomiendo que mientras lees tengas una libreta a mano, porque te aseguro que querrás tomar notas, y además te servirá para el desarrollo de las actividades. Después podrás volver a tus pensamientos y registros cuantas veces necesites. Las secciones de preguntas y reflexión en cada apartado están formuladas para acompañarte en este camino de desarrollo de nuevas habilidades y conocimientos. Avanzaremos un paso a la vez, de menos a más, en un orden lógico y amable, para que disfrutes este proceso de principio a fin. Te acompañaré y te mostraré todo lo que he aprendido para llevar una vida más lenta y presente. 




       




      Nota aclaratoria: si bien los libros de salud mental son una excelente herramienta de autocuidado y autoconocimiento, jamás reemplazarán una terapia psicológica, por lo que si sientes que necesitas más ayuda de la que te puedo brindar aquí, no dudes en pedirla. 


    


  


    



       


      
Capítulo 1 




       


      
LA DESCONEXIÓN 
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      Como vimos en la introducción, aunque hoy contamos con más acceso a la información, más formas de conexión social y mayor conciencia sobre nuestra salud mental, muchas veces seguimos sintiéndonos desconectados de lo más esencial, es decir, de nosotros mismos. Esta desconexión interna no aparece de un día para otro, sino que se va instalando silenciosamente, en especial cuando nos sumergimos en un ritmo de vida rápido, exigente y automático, donde la pausa y la presencia se vuelven casi imposibles. 




      En este primer capítulo exploraremos cómo y por qué nos vamos alejando de nuestro centro. Hablaremos del piloto automático, ese estado en el que funcionamos sin detenernos a observar si lo que hacemos nos hace bien o tiene sentido. Veremos cómo pasamos de ser agentes activos de nuestras decisiones a solo cumplir con mandatos externos, y cómo influye en esto el desequilibrio que tenemos en torno a la productividad. 




      También abordaremos lo que ocurre cuando nos sentimos vacíos o perdidos en nuestra identidad, y cómo el autosabotaje aparece para estancarnos y hacernos creer que no somos capaces. Conoceremos una mirada más completa sobre la zona de confort, la zona de batalla y la zona de crecimiento. Y, por último, exploraremos cómo el peso del deber ser, la presión de la opinión de los demás y la culpa pueden mantenernos atrapados en una vida que no nos representa del todo. 




      Este capítulo es una invitación a observarte con curiosidad y honestidad, a conocer el funcionamiento del piloto automático en detalle, a identificar los hilos invisibles que te alejan de ti, y a empezar a reconocer con más claridad lo que nutre una vida conectada contigo. Es el primer tramo de este viaje: conocer la desconexión para, poco a poco, volver a ti. 


    


  


    



       


      
Vivir en piloto automático 
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      Si prestamos atención, podremos notar que vivimos en un mundo que anhela conexión. Siempre desarrollamos nuevas maneras de estar aún más enlazados unos con otros. La tecnología apunta a mejorar la conectividad, surgen nuevas redes y líneas telefónicas que nos permiten comunicarnos con menos interferencia, las redes sociales y aplicaciones nos llevan a no perder el contacto nunca, e incluso las aerolíneas inauguran nuevas rutas para llevarnos a estar en contacto con otros de manera física. 




      El ser humano es por naturaleza un ser social que busca conectarse y comunicarse con otros. De manera paradójica, mientras se desarrollan estas formas de contacto, nos hemos ido desconectando de nosotros mismos, de lo simple y de lo esencial, trasladando nuestro foco hacia fuera. Hoy, con la rapidez de los desarrollos y el acceso constante e inmediato a la vida de los demás, hemos desviado la mirada de nosotros mismos. 




      Este cambio de foco nos ha llevado a crear una pauta más superficial, rápida y exigente, con una estructura que nos guía y nos hace entrar con facilidad en un piloto automático del cual podemos incluso no ser conscientes. Aquí todo se refuerza: perdemos aún más el foco y nuestra mirada se dirige todavía más hacia el exterior, alejándonos de nosotros mismos, de nuestros propios ritmos e intereses genuinos. Es un ciclo vicioso, porque esa misma desconexión es la que nos hace más propensos a vivir de manera automática. En resumen, nos sentimos más desconectados porque vamos rápido, y al mismo tiempo vamos rápido porque estamos más desconectados de nosotros mismos. 




      El riesgo de vivir de manera automática es que estamos tan enfocados en lo externo y en el futuro que perdemos la presencia. Poco a poco, damos por sentado el ahora, porque sentimos que el futuro está asegurado. Dejamos de vivir de manera consciente y empezamos a desconocernos a nosotros mismos. Tenemos nuestra perspectiva tan enfocada en lo ajeno que perdemos de vista lo propio y lo real que llevamos dentro. 




      En terapia suelo acompañar a adultos que relatan sensaciones de vacío al no tener claridad de quiénes son, qué les gusta o qué quieren hacer con su vida. En esos casos, el pilar fundamental a trabajar en el marco de la terapia es el autoconocimiento. Todos nos hemos encontrado viviendo rápido, sin mucho sentido y atrapados en la inercia, sin estar atentos a lo que estamos haciendo en el momento actual. Y sí, este es el famoso piloto automático del que les he estado hablando. Cuando entramos en este modo de inercia o flujo automático nos sentimos desconectados del presente, de nosotros mismos y del mundo que nos rodea. Es como si estuviéramos con el botón de encendido, pero al final del día poca conciencia tenemos de eso que estuvimos haciendo. ¿Alguna vez has escuchado a alguien decir que manejó el auto y no se dio cuenta del camino que hizo para llegar al destino? Es como si el cuerpo supiera lo que tiene que hacer para manejar y llegar al lugar, pero como si la mente estuviera apagada y no fuera consciente de todo lo que hizo para llegar. 




      Muchas veces, esta misma escena se replica de manera general en el resto de nuestra vida. Vamos avanzando semana a semana, mes a mes, año a año, pero no tenemos el foco y la determinación puestos en lo que estamos haciendo, en las decisiones que estamos tomando ni en el momento presente. 




      Para entender este paso de una vida lenta a una vida más rápida y automática es útil detenernos a observar no solo nuestro contexto general, sino también el de la historia. Antes el ser humano vivía en un mundo de oficios, donde la vida iba a un ritmo más pausado, con menos oferta y demanda. Teníamos un par de zapatos que cuidábamos y reparábamos cuando estaban desgastados, cosíamos nuestra propia ropa, cultivábamos nuestros alimentos, cuidábamos a nuestros animales y horneábamos nuestro propio pan. Había menos modas, menos estímulos que nos abrumaran y nos crearan nuevas necesidades. Estábamos bien con lo que teníamos porque no había mucha información de todo lo que se podía obtener. 




      En la actualidad, estas tareas nos parecen casi románticas, como escribir una carta «a la antigua», con lápiz y papel. A medida que el planeta fue creciendo en población, la demanda también lo hizo, y las formas tradicionales de producir fueron quedándose atrás debido a su incapacidad de seguir el ritmo al desarrollo. Muchos de los oficios antiguos fueron modernizándose para poder producir a mayor escala y satisfacer la necesidad del mundo creciente. Hoy no solo existen más cosas que podemos adquirir, sino que también hay más medios para comunicar su existencia. Estamos bombardeados de información sobre las nuevas tendencias, los nuevos productos y sus lanzamientos, lo que crea una necesidad de más. Comprar enseguida un par de zapatos nuevos, en vez de repararlos. 




      De esta forma, los modelos han ido transformándose, dando paso a un mundo de inmediatez y productividad. Es lógico, en algún punto era tal la demanda que los oficios artesanales no daban abasto y se necesitaron alternativas más masivas para satisfacer a la población. Es indiscutible que la industrialización y la automatización nos ayudan todos los días y contribuyen a ser quienes somos hoy como sociedad. Todos los días millones de personas tenemos comida y agua en casa, contamos con acceso a insumos de salud, ropa y útiles escolares gracias a esta producción más masiva y rápida. 




      El punto clave sobre el que podemos reflexionar no es la producción en sí misma ni determinar si es buena o mala, porque las cosas no se pueden reducir a blanco o negro, sino analizar cómo esta cultura de lo rápido, inmediato y automático nos ha afectado en el área de nuestra salud mental. Cómo nos hemos desconectado de nosotros mismos, de nuestra calma y presencia vital. Cuando ese ritmo veloz y exigente entra en nosotros empezamos a vivir una vida desde la automatización, tratándonos como máquinas que debemos ser productivas, rápidas y eficientes. Cuando nos incluimos en la cadena de producción perdemos de vista nuestro presente y lo valioso que es nuestro ritmo. Comenzamos a poner el bienestar siempre como algo «por alcanzar» en el futuro y bloqueamos lo que tenemos en el presente. 
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        ¿Crees que últimamente has estado viviendo tu vida con consciencia y atención o estás llevando más bien un ritmo rápido y desconectado? 




         




        ¿Qué te ayuda a darte cuenta de que estás en modo automático? 




         




        ¿Qué señales te da tu cuerpo y/o tu mente cuando estás atrapado en el piloto automático? 




         




        ¿Cuál es el impacto que te genera vivir desde lo inmediato y en automático? 




         




        ¿Qué aspectos de tu vida pierdes de vista y dejas de habitar por vivir en este estado? 




         




        ¿Qué pequeñas decisiones podrías tomar hoy para desacelerar y reconectar con tu momento presente? 


      


    


  


    



       


      
Ser agentes activos 
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      Para cuidarnos necesitamos del autoconocimiento, ya que no se puede cuidar lo que no se conoce. No podríamos saber cómo mejorar un computador si no tenemos idea de qué piezas lo conforman, para qué sirven y qué pasa si las movemos. Necesitamos indagar en nuestro interior y ser agentes activos en nuestra vida para tomar decisiones desde un lugar alineado y conectado con nosotros. Esto implica ser una persona que toma decisiones conscientes desde un rol protagonista, que tiene claridad sobre lo que quiere y lo que no quiere en su vida, que se involucra en lo que está pasando con su tiempo y define cómo invertirlo de acuerdo con sus objetivos vitales. Potenciar nuestra curiosidad y abrirnos a las preguntas es una gran herramienta para empezar a encontrar las respuestas que llevamos dentro. 




      El piloto automático es incompatible con una vida consciente y proactiva, porque en este modo tomamos decisiones sin reflexión previa, siguiendo el curso natural de las cosas desde un rol de copiloto, sin ser agentes activos de nuestra propia realidad. Nos situamos, más bien, en un lugar pasivo, movilizado por la inercia y la falta de claridad. Como no tenemos claro lo que queremos, nos dejamos llevar por las fuerzas externas que van dirigiendo nuestra existencia. Cuando entramos en este funcionamiento veloz, todo pasa tan rápido que no hay tiempo para sentarse y cuestionar lo que nos pasa con perspectiva. 




      Una de las cosas que más rescatan los pacientes que acompaño en terapia es que reconocen las sesiones como un espacio de autoconocimiento. Se dan cuenta de que antes no se conocían tanto, y definen el autoconocimiento como una de las principales y más valiosas herramientas adquiridas en su terapia psicológica. Esto es importante, porque al trabajar en las herramientas de autoconocimiento y favorecer la conexión de las personas consigo mismas no solo estamos permitiendo una mayor claridad sobre quienes son, sino que también se está construyendo un botiquín de conocimiento, estrategias y técnicas que promueven la resiliencia en general. Es esta resiliencia fundada en el autoconocimiento lo que va a permitir que esa persona pueda, en los próximos desafíos, responder de manera más asertiva y consecuente consigo misma. No todas las personas tenemos el mismo botiquín de autocuidado, porque todas somos diferentes, y lo que me sirve a mí no tiene por qué servirle a otra persona. Por lo mismo, llegar a las herramientas que calzan contigo permitirá ir construyendo la resiliencia que te va a acompañar en los momentos difíciles del futuro. 




      Estas estrategias adaptadas a ti, y este autoconocimiento, permitirán que te posiciones como protagonista de tu vida. No estarás haciendo lo que se espera de ti, sino lo que tú quieres. Es curioso, porque cuando traemos a la consciencia el hecho de que no vamos a vivir por siempre es cuando más nos aferramos a estas riendas, cuando tenemos más ganas de disfrutar. ¿Te pasa que cuando conectas con el pensamiento de que no somos eternos empiezas a vivir con más intención? ¿Luego de la muerte de algún ser querido has tomado más conciencia de tu propia mortalidad y de la vida misma? 




      Cuando vivimos rápido y sin mucha consciencia, dejamos de lado el hecho de que nuestro tiempo en este mundo es finito. Nosotros no estaremos aquí para siempre, sin embargo, tratamos a nuestra vida como si así lo fuera. Siempre hablamos como si la realidad estuviera asegurada, hacemos planes y proclamamos sueños disponiendo de un tiempo que no sabemos si vamos a tener. 




      El modelo rápido en el que vivimos no nos hace perder consciencia solamente de lo que somos, lo que queremos y anhelamos, sino que además nos hace perder de vista nuestra finitud. De cierta manera, perder de vista nuestra muerte es perder de vista nuestra vida. Perder de vista el hecho de que tenemos un final nos lleva a disfrutar menos el proceso y estar menos conscientes de nuestra propia vida. Dejamos de agradecer lo que vivimos, de disfrutar lo que tenemos en el ahora y, en consecuencia, podemos empezar a dar todo por sentado. 




      «¿Por qué tomar esta decisión ahora si tengo un mañana?», seguro nos hemos preguntado más de una vez. Si siempre considero que mañana va a haber otra oportunidad, que va a venir un momento mejor, es natural que empiece a posponer mis sueños o mi toma de decisiones. El punto es que esto también nos lleva a ponernos en un papel secundario y ser pasivos en nuestra propia vida. Si nosotros tomamos esas riendas, y tomamos conciencia de que el tiempo es limitado, tal vez empecemos a tomar decisiones más alineadas con nosotros. No se trata de pensar en que la muerte me está persiguiendo, sino de regresar al momento que estoy viviendo. La vida no es mañana, es ahora. El futuro y el mañana existen en mi cabeza; hoy no son una realidad, lo único real en este momento es este momento. 




      En este piloto automático, donde somos un agente pasivo que es poco consciente de su mortalidad, que no toma decisiones alineadas, que vive de manera rápida y poco presente, es probable que vivamos desde guiones prescritos del deber ser. En estos patrones seguimos lo que se cree correcto, lo que hacen los demás o lo que dicta la sociedad como próximo paso. Suelen ser pasos medidos por números: cuán exitoso uno es o qué tan valorado es desde fuera. Esto también refuerza que dejemos de priorizar nuestros propios intereses y empecemos a vivir la vida de alguien más. Nuestro tiempo vital en este mundo no lo usamos para nosotros, sino que lo usamos para vivir en la inercia de estos patrones que ya están escritos mucho antes de que nosotros llegáramos al mundo. Esto es grave, porque nuestro tiempo de vida está siendo desaprovechado y no tendremos otra oportunidad para volver a vivir de nuevo. La oportunidad de sentir, de usar el tiempo y ser valientes en nuestra toma de decisiones es hoy. 




      Si me dejo empujar por fuerzas externas y ritmos que no son sostenibles, dejaré de priorizarme a mí y empezaré a perder el foco y esa chispa que me hace único y auténtico, esa motivación y claridad necesaria para construir la vida que quiero. Poco a poco seré una persona con menos bienestar. Es probable que se sienta como si estuviera flotando, como si estuviera viendo que las cosas pasan y las decisiones se toman solas. Puedo sentirme vacío, sin propósito, arrepentido por no haber aprovechado el tiempo que tuve e incluso molesto por no haberme priorizado. En terapia muchas veces cuando tocamos este tema con los pacientes suele aparecer llanto. Al indagar sobre aquella manifestación del cuerpo, comprendemos que es tristeza por habernos abandonado a nosotros mismos. Cuando las personas contactan con el hecho de que no están disfrutando su propia vida y que se han puesto en segundo plano hay un momento clave de toma de conciencia. Acá se abre una importante ventana para empezar a conocerse, a respetarse y a acercarse a lo que de verdad uno quiere. Es aquí donde se abre la posibilidad de empezar a movernos en esa dirección que nos hace vibrar, que nos motiva y nos entrega un norte. 
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