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			A todas las mujeres que vinieron antes de mí, 

			gracias por abrir el camino. 

			Hoy os honro viviendo la vida a mi manera, 

			orgullosa de ser vuestra descendiente

		

	



		
			Introducción

			 

			 

			Haz las paces 

			con todas las mujeres 

			que alguna vez fuiste…

			Pon flores a sus pies,

			ofréceles incienso y miel y perdón.

			Hónralas y dales tu silencio. 

			Escucha.

			Bendícelas y déjalas ser. 

			Porque son los huesos del templo

			en el que te sientas ahora.

			Ellas son los ríos de la sabiduría

			que te conducen hacia el mar.

			 

			EMORY HALL

			 

			 

			¿Te has dado cuenta de que la mayoría de las mujeres evitamos mirarnos al espejo? Cuando hablo de mirar, me refiero a hacerlo profundamente, no a echarte un ojo mientras te maquillas, te vistes para un día de trabajo o ves tu reflejo en un escaparate de la calle. Incluso cuando te bañas o te cepillas los dientes, te limitas a un repaso rápido para arreglarte, criticarte o prepararte. Pero nunca te paras a mirarte de verdad.

			Porque, cuando te observas con autenticidad, ves que la mujer del espejo te devuelve la mirada. Puede que lo haga con desgana y cansancio, juicio y crítica, desaprobación…, o tal vez con un gesto compasivo y amable. Pero solo lo descubrirás si te detienes y te miras de la misma forma en que quizá observas a tus seres queridos, viendo más allá de lo físico e intentando conectar con ellos. ¿Te imaginas cómo sería empezar a mirarte con la intención de encontrarte, de conectar contigo? 

			Tras casi una década trabajando como psicoterapeuta, después de haber acompañado a miles de mujeres (además de que soy mujer y yo también he estado ahí), me he dado cuenta de que siempre evadimos nuestro reflejo porque evitamos ser honestas con nosotras mismas. Mirarte al espejo es un encuentro íntimo contigo: con las críticas y exigencias que llevas cargando desde hace años, unas que tal vez ni siquiera son tuyas, sino el reflejo o el eco de lo que alguna vez viste o escuchaste. También implica enfrentarte a tus heridas, a necesidades no satisfechas y, sobre todo, a las deudas pendientes contigo: todo el amor, toda la atención y toda la amabilidad y compasión que te debes.

			Igual que un niño elude la mirada de un adulto cuando ha hecho una travesura o se ha equivocado, y de la misma forma que un adulto mira de manera esquiva cuando miente o se siente confrontado, rehúyes tu mirada. ¿Por qué? Porque sabes que es el momento de empezar a saldar todas las deudas que tienes contigo. Porque, si decides hacerlo, llegará un día en que veas tu reflejo y no te debas más honestidad, atención, amabilidad y, sobre todo, amor profundo hacia ti y hacia todas las versiones que habitan en ti.

			Si estas palabras resuenan contigo, celebro que estés aquí. Has tomado la decisión más honesta y radical al elegir este libro. Porque eso significa que has dado el primer paso en el viaje sagrado de reconexión contigo, con la mujer que habita en tu reflejo, esa a la que dejaste de mirar porque, en algún punto del camino, no te sentiste merecedora o pensaste que, para serlo, tenías que sacrificarte, exigirte o ser perfecta. Pero hoy has dado el paso que te permitirá transformar esas creencias y, sobre todo, renovar la relación que mantienes contigo.

			Sé que esta renovación llegará a tu vida. En todos los años que llevo acompañando a miles de mujeres alrededor del mundo como psicóloga y psicoterapeuta, he tenido la oportunidad de atestiguar el auténtico despertar de la energía femenina en la vida de muchas mujeres. Este despertar no es más que volver a sí mismas, volver a la sabiduría ancestral de escuchar a su cuerpo para reconectar con su intuición, sus anhelos y deseos, y empezar a establecer una profunda y significativa relación personal. A pesar de que muchas llegaron a mí porque se sentían vacías o tenían conflictos en sus relaciones, entendieron que el problema nunca fue el vínculo con el otro, sino quiénes eran ellas en la pareja. Aprendieron que saldar sus deudas significa ser una buena compañera para sí mismas, aunque estén en una relación.

			Pese a que los dilemas de cada mujer que he acompañado fueran completamente diferentes de los de las demás, todas tenían algo en común: eran demasiado duras consigo mismas, vivían en una constante guerra interna. Mientras algunas buscaban evadirse a través del otro, en especial su pareja, otras reclamaban su atención y devoción. Este conflicto interno estaba regido por muchas creencias limitantes: «Para ser amada, tengo que sacrificarme, he de dejar de ser yo, debo ganarme su aceptación a través del esfuerzo, la complacencia, el abandono o la traición a mí misma». Esto las llevaba a contraerse, a envenenarse con sus propios pensamientos y autocrítica, y a relacionarse con los demás desde una armadura insostenible. Sin darse cuenta, el mayor daño muchas veces provenía de ellas mismas.

			Cuando invitaba a estas mujeres a enfrentarse a su reflejo y a descubrir cuáles eran sus deudas emocionales, solían encararse con los ojos de la niña que alguna vez fueron, esa que tenía necesidades emocionales pendientes; carecía de espacios de auténtica reconexión y nutrición para alma, cuerpo y espíritu; y le faltaban palabras de afecto y reconocimiento que buscaba en su pareja, pero nunca se las dijo a sí misma. Al terminar el trabajo terapéutico, muchas eran capaces de mirarse a los ojos con una profunda compasión, amabilidad, amor y, sobre todo, devoción hacia sí mismas, empezando poco a poco a saldar esas deudas.

			Transitaban el puente de la obsesión constante por la pareja o por personas que apenas conocían para llegar al otro lado y crear una obsesión compasiva, amable y amorosa hacia sí mismas. Sanaban el abandono sistemático hacia ellas y, desde ese lugar de presencia y autoridad interior, podían relacionarse con los demás sin perderse ni olvidarse.

			Una mujer despierta, alineada con su energía femenina, tiene el poder de despertar al mundo e invitar a otras personas a que hagan lo mismo. Porque conectar contigo es conectar con tu verdadera esencia. Nadie te debe nada allí. Te lo debes todo a ti. Y gran parte de este despertar comienza por adquirir herramientas que te permitan saldar esas deudas con las diferentes versiones de ti, además de devolverte presencia, intuición, compasión, gozo y seguridad interior.

			Cuando acabes este libro habrás integrado todas esas herramientas y tendrás una claridad profunda sobre cómo recibir amor en tus relaciones sin dejar de amarte. Entenderás que las experiencias tempranas de tu vida formaron un mapa que condicionó tu relación contigo y con el amor. Y, a través de ellas, podrás desaprender lo que ya no te funciona y codificar nuevas enseñanzas que te honren y te hagan sentir viva y, sobre todo, despierta y presente para ti.

			Despierta tu energía femenina está escrito desde un enfoque que llamo «método en espiral». Como las espirales, las mujeres somos cíclicas, estamos en un constante ir y venir, aprendemos y desaprendemos, evolucionamos. Y lo más importante es que esta espiral está presente en la naturaleza, en los árboles, en las corrientes de agua, en los movimientos lunares…, pero también en las huellas dactilares, en los ciclos menstruales y, sobre todo, en ese movimiento íntimo y constante de volver una y otra vez a tu cuerpo para escucharte, para permitir que sea él, y sobre todo tu corazón, el que te guíe hacia esa reconexión profunda, ese despertar contigo misma, ese hacer un hogar dentro de ti. Algunas ideas se repetirán con la intención de que, si no las integras la primera vez, puedas reflexionar sobre ellas más tarde, para que consigas las claves más importantes para tu día a día. Ojalá puedas compartir estas herramientas con mujeres que están empezando a despertar y sienten en su corazón el llamado profundo de reconectar con ellas mismas.

			Por último, te pido que prestes atención a cómo estás durante la lectura. Sé sensible y compasiva con todo lo que se mueva dentro de ti. Valida si algo de lo que leas te incomoda o confronta y date el espacio que necesites para procesarlo. Permítete digerir todo lo que te lleves de aquí. Porque, una vez que la diosa despierta en tu vida ya no vuelve a dormirse.

			Este libro es una ofrenda y una reivindicación de todas las mujeres que solo han conocido el autoabandono y la autotraición, como resultado de años de estudio en psicología transpersonal, neurociencia, trauma relacional y embodiment. Es un sendero para todas las que han sentido que se han perdido por el camino y que han olvidado su herencia de poder y conexión.

			Estas páginas son un mapa, un sendero que traza el camino de vuelta a casa. Pero el viaje es tuyo. Necesitarás darte permiso para adaptarlo a tus tiempos, tus ritmos y tus necesidades a medida que vayas aprendiendo a escucharte de verdad.

			Aquí encontrarás propuestas, ejercicios, herramientas… Pero no están pensados para que te limites a leerlos, sino para que los vivas. Porque este libro va de eso: de sentirte, de escucharte, de presenciarte. Puedes devorarlo rápido, si lo necesitas, llenarte de ideas y abrir la mente, pero, si buscas una transformación real, te invito a que te detengas, a que respires con cada palabra, a que dejes que cada herramienta se convierta en un portal que te devuelva a ti. 

			Te sugiero que lleves un diario a lo largo del viaje. Haz de él tu refugio y tu espejo, un espacio para volcar experiencias, sueños y revelaciones que te acompañe en cada despertar. También será la herramienta en la que podrás registrar las respuestas de los distintos ejercicios de escritura que encontrarás en el libro.

			Ahora imagínate en un círculo de mujeres, rodeada de velas, cogidas de la mano, mirándoos con devoción, admiración, fuerza y compasión. Recordándoos unas a otras lo valiosas que sois. Porque nunca hemos estado solas.

			Te invito a recordar quién eres. A despertar. A alinearte con esa fuente inagotable de amor que habita en ti.

			El camino ya está trazado. Solo tienes que avanzar y descender a las profundidades de tu ser para recuperar lo que pensabas que habías perdido.

			Eso que, en realidad, siempre ha estado dentro de ti.

		

	



		
			Ceremonia de apertura

			 

			 

			 

			Te doy la bienvenida a casa.

			Entras de nuevo en el templo de la conciencia, el lugar más sagrado.

			Caminas descalza por un sendero cubierto de pétalos de flores. A medida que avanzas, liberan sus aromas más delicados: el dulce perfume de las rosas, la suave lavanda que inunda el aire. Inhalas y exhalas profundamente mientras te acercas al altar.

			Está adornado con flores, velas encendidas, piezas de cuarzo rosa y cristales de otros colores. Sobre él descansan tus frutas favoritas y también frutos rojos, fresas, cerezas, arándanos y granadas. Al lado encuentras un hermoso diario y un bolígrafo, junto a aceites esenciales de lavanda, rosa y bergamota.

			Eliges la esencia que más resuena contigo y te aplicas unas gotas en la parte interna de las muñecas, en la frente, el vientre y el pecho. Luego abres el diario y descubres los nombres de las mujeres ancestrales que estuvieron aquí antes de ti. En voz alta, dices:

			 

			Gracias a vosotras he llegado hasta aquí. 

			Gracias por guiarme. Hoy inicio este camino de escucha interior, autocompasión, amabilidad y honra a mi esencia. Dejo este sendero abierto para quien desee tomarlo.

			 

			Colocas una mano en el corazón y la otra en el vientre. Inhalas, exhalas y bendices tu existencia como mujer. Visualizas una luz rosa que te envuelve y te atraviesa desde la cabeza hasta el pecho, el abdomen y el cérvix, y trae alineación y coherencia a cuerpo y mente, corazón y espíritu. La luz desciende hasta la Tierra y te conecta con tu naturaleza divina y tu humanidad.

			Se expande alrededor de ti y te llena de gratitud y presencia. Inhalas, exhalas y dices en voz alta:

			 

			Hoy abro mi corazón para escuchar, ver y atender a todas las partes de mí con amor y compasión. 

			He llegado a casa. Estoy aquí conmigo. 

			Estoy abierta a recibirme.

			 

			Visualizas que a tu alrededor empiezan a aparecer todas tus versiones: la niña, la adolescente, la adulta joven. También asoman las que están por venir, incluida la más sabia y anciana. Forman un círculo a tu alrededor, abren los brazos para recibirte. Te miran con amor y compasión, y tú, como si algo en tu interior te recordara el camino, también comienzas a mirarte de este modo. 

			Te das cuenta de que este altar las honra. Gracias a cada una de ellas, hoy estás aquí. Has llegado al punto del camino en el que puedes reencontrarte, honrarlas y escucharlas.

			La luz se extiende hacia ellas, las abraza y las integra en tu cuerpo. Sientes que tu presencia se ancla con suavidad en ti, porque solo despertamos a través del cuerpo. La conciencia solo llega a través de él.

			Tu presencia se activa. Ahora puedes escucharte. Ahora puedes prestarte atención.

			Cuando llega el momento de despedirte del templo, miras una vez más hacia el altar y ves que hay un gran espejo. Te das cuenta de que nunca has sido el sacrificio, nunca has tenido nada que probar ni demostrar, porque eres más que valiosa, y ahí recuerdas que tú eres el altar. La mujer que ves reflejada en él te devuelve la mirada: está presente, arraigada, amorosa y radiante. Entonces, en voz alta, dices:

			 

			Me comprometo a recordarme, a reconectar conmigo, a reclamarme. Me comprometo a honrar y abrazar todas las partes de mí, todo lo que soy. Aquello que alguna vez rechacé, intenté cambiar o me avergonzó hoy lo veo y lo sostengo con compasión. 

			 

			Hoy estoy para mí en todas mis versiones, en todas mis facetas y con todas mis emociones.

			 

			Regresas a ti. Regresas a tu poder. Regresas a tu cuerpo. Regresas a tu sabiduría. Regresas a tu intuición. Regresas a tu amor. Regresas a tu esencia.

			Haz una reverencia ante el reflejo que ves y date un abrazo de bienvenida a casa.

			Te invito a vivir esta ceremonia como una meditación. Elige música que resuene contigo. Una de mis favoritas es Rise Sister Rise, de Rebecca Campbell. 

			Y vuelve a ti, tantas veces como lo necesites.

		

	



		
			
1
El despertar de la diosa 


			 

			 

			El fondo es el mejor terreno para sembrar y volver a cultivar algo nuevo. En este sentido, alcanzar el fondo, aunque sea extremadamente doloroso, es también llegar al terreno de siembra. 

			 

			CLARISSA PINKOLA ESTÉS 

			 

			 

			 

			¿Te ha pasado alguna vez que te desdibujas en tus relaciones de pareja? ¿Sueles perder el foco en ti cuando estás con otra persona y tiendes a autoabandonarte o autotraicionarte con tal de ser amada o aceptada? ¿O, por el contrario, después de pasar tanto tiempo en esa relación, has reforzado tu armadura y te sientes incapaz de conectar, siempre a la defensiva, buscando la siguiente red flag o el próximo defecto porque te cuesta confiar?

			Durante años me planteé estas preguntas, pero no solo como psicoterapeuta, sino también como mujer. Crecí en el seno de mi familia materna rodeada de mujeres fuertes, trabajadoras, exitosas, bondadosas, hermosas por dentro y por fuera. Rompieron con muchas limitaciones generacionales y abrieron su propio camino. Al mismo tiempo, se exigían demasiado, buscaban hacerlo todo perfecto, querían tenerlo todo bajo control. Eran mujeres que trabajaban sin parar; en su casa, el descanso era un lujo que casi nunca se permitían. No se daban prioridad, no se escuchaban y, aunque soñaban con conseguir a la pareja perfecta, muchas veces no lograban ser buenas compañeras para ellas mismas.

			Y yo, como ellas, crecí con esas costumbres, esas creencias y ese estilo de vida, siempre enfocada hacia fuera, pensando en dar más, en exigirme constantemente, en intentar controlarlo todo. Obsesionada con lo exterior, sin trabajar mi bienestar emocional, cargada de culpa y viviendo en un profundo estado de supervivencia. 

			Así pasé mis primeros treinta años, hasta que la vida y mi cuerpo —a gritos, con su agotamiento y desconexión del gozo— me obligaron a detenerme y a preguntarme desde dónde estaba viviendo y, sobre todo, desde dónde me estaba relacionando.

			Ahí, en medio de tantas exigencias y tantos silencios heredados, empezaron a brotar en mí preguntas que, sin saberlo, se convertirían en portales, unos que abrieron el camino hacia mi despertar emocional, hacia ese lento y profundo regreso al centro de mi vida. Y te confieso que, en este retorno, aún sigo caminando, porque esto no va de llegar, sino de volver a ti una y otra vez con más amor, con más conciencia.

			Hoy quiero invitarte a que te plantees estas mismas preguntas, pero no desde el juicio, sino desde la curiosidad amorosa que todo lo abraza:

			 

			¿Estás viviendo una vida que sientes cien por cien tuya? ¿O sigues agarrada a los mecanismos de supervivencia que aprendiste de las mujeres que te precedieron?

			 

			Pregúntatelo con honestidad, con suavidad, con valentía. Las respuestas no están fuera, sino en tu interior. 

			El problema es que, como mujeres, hemos aprendido a ser expertas en estar para el otro, evidenciar nuestro valor, buscar la aprobación, demostrar que somos lo bastante buenas para los demás…, y esto nos ha llevado por un camino de exigencia, perfección y acción constante, no de ser. Este itinerario casi nunca se detiene, solo se pausa si la vida nos obliga a ello. Y cuando digo «vida» me refiero al cuerpo, a un divorcio, un diagnóstico, una pérdida, un fracaso, un burnout o una crisis. Esos momentos hacen que nos cuestionemos desde dónde y para quién hemos estado viviendo. Porque entonces caemos en la cuenta de que hemos aprendido a ser excelentes compañeras para otros y que nos hemos obsesionado con sus necesidades, pero no sabemos ser buenas para nosotras mientras compartimos la vida con alguien.

			¿Has vivido obsesionada con demostrar tu valor a los demás? ¿O estás obsesionada contigo, intentando ser feliz con lo que hay y hacer de esta vida algo auténticamente tuyo? Si te identificas con la primera pregunta, estás en el lugar perfecto para aprender a dejar de obsesionarte con probar tu valor a otros y empezar a obsesionarte contigo. Si te identificas con la segunda, estás en el buen camino para seguir reforzando un estilo de vida que te pone a ti primero.

			Lo cierto es que, como mujeres, nos han educado para demostrar lo que valemos, pero muchas veces no nos paramos a preguntarnos si queremos ese reconocimiento o vamos en piloto automático, dándolo todo, autoabandonándonos y autotraicionándonos con tal de recibir migajas de amor, atención o compañía.

			Solemos pensar que el patrón está fuera: en las personas que elegimos, en las relaciones que nos llevan a desdibujarnos y olvidarnos de nosotras. Pero la verdad es que no está ahí: está en tu interior, en tu sistema emocional, allí donde has interiorizado la idea de que el amor es fusión, apego, una conexión absoluta que, de forma automática, desvía la atención y el foco de ti.

			Estoy segura de que, si analizas tus relaciones anteriores, incluso en lo laboral o familiar, te darás cuenta de que el foco rara vez ha estado en ti: escuchar tus emociones, atender tus necesidades, cuidar tu bienestar y darte prioridad. Lo común es que primero haya estado el hacerlo para los demás.

			Y luego pasa lo que pasa: te esfuerzas, te sacrificas, lo das todo, alcanzas nuevas metas, trabajas en ti, vas a terapia, elevas tus estándares de pareja…, pero sigues sintiendo que, para estar bien en una relación, tienes que seguir esforzándote. Porque parece que nunca es suficiente. O que nunca encontrarás a alguien que lo sea.

			Pero no tiene por qué ser así.

			Por eso he escrito este libro, para ayudarte a recordar tu poder, para acompañarte de regreso a ti, paso a paso, sin prisa, con presencia. Con estas páginas quiero guiarte a redescubrir la experiencia de estar contigo, de volver a habitar tu cuerpo, tu voz, tu verdad.

			Deseo que, cuando integres las herramientas y la visión que comparto contigo en estas páginas, puedas salir de ese estado de supervivencia en el que quizá lleves mucho tiempo, movida por la exigencia, la perfección y el intento constante de demostrar tu valor. Deseo que toda la energía que dedicas a ser una buena pareja la dirijas hacia ti y te conviertas en tu mejor compañía, en tu amante más fiel, en la mujer que se elige una y otra vez. Deseo que el foco esté en ti, en cómo se siente tu cuerpo, en cómo suena tu voz, en qué te hace disfrutar, en qué necesita tu alma para estar en paz. Y deseo que aprendas a escucharte con ternura, a honrar tus necesidades y a caminar alineada con tu intuición.

			Porque, cuando entiendes esto, ya no necesitas perderte para ser amada. Tú no eres el sacrificio. Tú eres el altar.

			Así, este viaje hacia el reconocimiento y la autoprioridad deja de verse como debilidad y se revela como una fuerza suave pero indomable, profundamente intuitiva, creativa y nutritiva, que habita en cada rincón de nosotras. Una fuerza que, durante años, han intentado domesticar como si fuese una fiera sagrada, el fuego interno que el mundo quiso apagar, el aullido ancestral que la sociedad intentó silenciar, el poder que aún hierve bajo tu piel, que te recorre las venas como un río de lava dulce dispuesto a incendiar todo lo que ya no eres para devolverte lo que siempre has sido.

			Porque esa fuerza está aquí contigo, viva, esperando a que la mires sin miedo, a que la honres, a que la sueltes. Es la misma que te permite florecer desde lo auténtico, crear vínculos desde el amor propio, no desde la necesidad de aprobación.

			Y a eso, mi querida lectora, lo llamamos «energía femenina». Esa que arde, que late, que recuerda que siempre has sido el altar. Y puede que te preguntes:

			 

			¿Qué es la energía femenina y cómo puede ayudarme a recuperar mi merecimiento?

			 

			La energía femenina es sentir, habitar lo emocional, entregarte a la experiencia de vivir a través de los sentidos, la piel, la sensualidad. Es comenzar a morar plenamente en tu cuerpo, a amarlo, respetarlo y, sobre todo, escucharlo con presencia y devoción.

			Solo cuando haces una pausa y te regalas un momento contigo sin expectativas ni exigencias puedes empezar a sentir lo que significan la ternura, la compasión y la presencia en tu cuerpo. Porque, más allá de explicarte qué es la energía femenina, quiero que la experimentes, que la sientas viva y real en ti.

			Por eso te invito, desde ahora mismo, a que cierres los ojos y repases en silencio algún momento de tu día —una conversación, un cruce de palabras, una situación en la que has estado presente con otra persona…— y, desde ese recuerdo, me gustaría que te preguntases con suavidad qué habría cambiado si hubieras llevado más ternura a ese instante, pero no para hacerlo todo perfecto, sino para habitarlo de otra manera.

			Al hacerte esa pregunta, puede que notes que la ternura, la compasión y la presencia no aparecen cuando vas corriendo a todas partes, cuando defiendes algo o tratas de controlar el resultado. La ternura florece cuando estás presente, cuando no hay agenda, cuando te entregas a ese espacio sin expectativas, desde el corazón, no desde la mente.

			Y entonces, sin darte cuenta, descubres que la ternura, la compasión y la presencia tienen cuerpo, se sienten en el pecho, en la respiración, en la forma en que escuchas. Eres consciente de que no estás pensando ni calculando, que te limitas a estar ahí, en ti, con el otro, con lo que hay, porque ahí, en esa presencia suave y encarnada, comienza el verdadero despertar de tu energía femenina.

			Es ese llamado interno que te invita a buscar tu verdad, a salir del molde, a dejar de ajustarte a estándares que ya no te sostienen. Es abrir espacio a tus emociones aunque sean contradictorias, y permitirte validarlas sin juicio.

			La energía femenina es una experiencia viva, una frecuencia suave que no se impone, sino que se siente, que se cuela en lo cotidiano, que se enrosca como una espiral dentro de ti para recordarte que puedes vivir sin prisa, con más raíz y menos exigencia.

			Es el estado interno en el que te creas tu refugio, el lugar en el que la calma se convierte en una forma de poder, allí donde quitarte la armadura se transforma en tu mayor acto de valentía. Es la voz que te invita a buscar espacios en los que te sientas segura emocionalmente y, al mismo tiempo, a construir esa seguridad desde dentro, a convertirte en tu ancla, incluso cuando el mundo parece girar sin pausa.

			Y como las olas vuelven siempre al mar, esta energía te recuerda que también tú puedes volver a ti, una y otra vez, sin culpa, sin permiso, solo porque sí.

			Eso que llamas intuición, esa voz silenciosa que te guía desde tu interior, no es un misterio sin forma ni una idea vaga. La ciencia también le ha puesto nombre. Hoy sabemos que esa sabiduría interna afianza sus raíces en dos procesos fundamentales: la interocepción y la neurocepción.

			La interocepción es la capacidad de sentirte por dentro, de prestar atención a cómo te prestas atención. Es ese suave arte de percibir tus emociones, tus sensaciones físicas, el latido sutil de lo que ocurre dentro de ti. Cuando cultivas esta conciencia corporal, afinas el oído de tu alma y enciendes la luz de tu energía femenina, pues empiezas a sentirte desde ti; no desde la exigencia, sino desde la escucha y la presencia.

			Luego está la neurocepción, esa función silenciosa de tu sistema nervioso que, sin que te des cuenta, evalúa siempre si estás a salvo o en peligro. El cuerpo detecta las señales del entorno y, en milésimas de segundo, activa o desactiva respuestas de protección o apertura. Cuando el sistema nervioso percibe seguridad, el cuerpo puede relajarse, abrirse, confiar, y, desde ese estado, eres capaz de habitarte con más suavidad, tomar decisiones más alineadas con tu integridad y relacionarte con el mundo sin perderte en la reactividad.

			Entonces sí, lo que sientes como intuición también es ciencia. Es tu cuerpo mientras procesa el mundo. Es tu sabiduría interior, que te guía para que decidas escucharte, sentirte y volver a ti… una vez más.

			En la medida en que llevas el foco a ti, a tu cuerpo, sin exigencias, solo con ternura, algo dentro empieza a cambiar. No es una obligación, es un regreso suave, un hábito que nace del deseo de estar contigo. Porque quizá por dolor o por historias pasadas estuviste lejos de ti… Pero ahora estás volviendo, poco a poco, con amabilidad.

			Esta constante y amorosa práctica de estar contigo empieza a crear nuevas rutas en el cerebro y fortalece la capacidad de sentirte, leerte e interpretarte. No se trata de estar siempre en calma o regulada, sino de saber que puedes volver a ti cada vez que te pierdas, y eso también es madurez emocional.

			Porque, cuando dejas de abandonarte y comienzas a prestarte atención con constancia, el tono vagal se fortalece, el sistema nervioso aprende a confiar y el cuerpo empieza a reconocerte como un lugar seguro.

			Estamos construyendo un puente entre lo sagrado y lo tangible, entre el alma y la psicología, para que esta reconexión no solo sea poética, sino también práctica. Y que así puedas habitarla, comprenderla e integrarla como una nueva forma de estar en ti, de estar en el mundo.

			Me gustaría plantearte tres sencillas —que no simples— preguntas:

			 

			• ¿Cuántas mujeres se han agotado y quemado porque tenían demasiado que hacer y no contaban con tiempo para escucharse y sentir?

			• ¿Puedes decirme con certeza cuándo fue la última vez que te paraste a escuchar lo que sientes y lo que tu cuerpo necesita?

			• ¿Cuándo fue la última vez que te diste permiso para ser vulnerable, te quitaste la armadura y te mostraste tal como eres?

			 

			El gran reto de la mujer actual es volver a conectar con ella, pues en alguna de las etapas del camino se divorció de su cuerpo, de su intuición, de su sentir, de su placer y, sobre todo, de su saber. En algún momento de nuestro crecimiento personal y emocional tomamos la ruta lineal de la vida: el modelo masculino patriarcal que se nos ha presentado como el único válido para ser amadas, aceptadas y reconocidas en el mundo. La mujer debe esforzarse, ser buena, generosa, servicial y complaciente, y estar atenta a las necesidades de los demás. Exitosa, buena madre, buena esposa, buena hija… Y se deja en letra pequeña que el precio que hay que pagar por seguir ese modelo es dejar de ser buenas con nosotras mismas.

			En algún momento, absolutamente todas las mujeres de esta sociedad hemos seguido este modelo masculino, poco adaptado y nada coherente con lo femenino: sabio, maduro e intrínseco.

			Por lo general, la mayoría de las mujeres tocan fondo en algún punto de ruptura: se queman, se agotan, se disocian. Y, sobre todo, empiezan a decir frases como «Me siento vacía», «Nada de lo que hago me llena», «Me da la sensación de que estoy viviendo una vida que no es la mía», «Siento que no vivo de verdad», «A veces no me reconozco»… Estas afirmaciones suelen llegar tras una ruptura física o emocional, cuando el cuerpo hace huelga a través de una enfermedad autoinmune o un colapso psicológico o nervioso, o después de una separación, un aborto, una pérdida, o tras alcanzar el éxito. También puede aparecer en una soledad elegida o impuesta. En esos momentos recibimos el llamado a retornar a nuestra naturaleza femenina, a despertar esa parte de la que nos habíamos separado: esa sabiduría intuitiva, poderosa y seductora.

			El concepto «energía femenina» nace en el taoísmo. Se asocia al yin y al yang, lo femenino y lo masculino, que representan dos fuerzas opuestas complementarias que forman un todo. También lo encontramos en la filosofía tántrica hindú como Shakti y Shiva, y, por supuesto, en la teoría psicoanalítica de Jung, con los arquetipos femenino y masculino anima y animus, como veremos más adelante. En todas ellas, lo femenino va de la mano de lo masculino, y coinciden en que cada ser humano lleva dentro de sí ambas polaridades, ya sea a nivel psíquico, energético o espiritual.

			Al hablar de «femenino y masculino» no me refiero a géneros ni a roles impuestos por la sociedad. Aludo a dos energías vivas que habitan en todos los seres, sin importar su sexo, identidad o historia.

			La energía femenina es un estado del ser, una invitación profunda a conectar, volver al cuerpo, a sintonizar con lo que sientes, con aquellos a los que amas, con el entorno que te rodea y con la vida misma.

			Desde la neurociencia y la neuropsicología podemos decir que se manifiesta como presencia plena en el cuerpo, conciencia somática, un sistema nervioso parasimpático en equilibrio que nos permite estar en calma, abrirnos a la experiencia, crear vínculos sin perdernos, atravesar las emociones sin juicio y encontrar refugio en el descanso. Es la base que nutre una relación honesta contigo y con los demás.

			Por su parte, la energía masculina se relaciona con la mente, la estructura y la acción clara, y se expresa a través de un sistema nervioso simpático regulado que da dirección, enfoca, resuelve, comunica, delimita. Es la energía que organiza y sostiene, la que pone en marcha lo que el corazón anhela.

			Ambas son necesarias. Ambas te habitan. No tienes que elegir una y rechazar la otra, sino armonizarlas dentro de ti para que cada una cumpla su propósito desde el amor, no desde el deber.

			¿Prestas atención a cómo te prestas atención?

			Como irás viendo, se trata de que recuperes la conexión contigo y con tu cuerpo, que vuelvas a esa sabiduría que todo este tiempo ha estado en ti, aunque silenciada, porque seguía un modelo de validación externo. A lo largo de los años asumiste que, para ser merecedora de ese amor, necesitabas sacrificarte y esforzarte más, cuando en realidad sucede todo lo contrario. La energía femenina enseña a practicar la escucha consciente de tu cuerpo y tus necesidades, y hace que aprendas no solo a ponerte límites y reconocer si ya es suficiente, sino también a marcárselos a tu entorno y tus vínculos. Te permite honrar todas tus necesidades y entender que el amor y el éxito no tienen por qué llevarse un pedazo de tu alma, mucho menos de tu bienestar.

			Pero, al igual que el yin y el yang, uno no subsiste sin el otro. Para llegar a ser mujeres emocionalmente maduras, asertivas y alineadas con nuestro merecimiento, es necesario que despertemos nuestra energía femenina y que aprendamos a regular el sistema nervioso y a reconectar con nuestra conciencia corporal y emocional. Porque solo desde ese regreso a ti, desde poner el foco en ti y comprometerte con tus necesidades emocionales, podrás volver a conectar con tu saber interior y, desde allí, integrar esa otra energía masculina que te permitirá actuar, elegir vínculos que te honren y establecer dinámicas de autorrespeto y autocuidado para no abandonarte cuando estés con el otro.

			En mis años de estudio y práctica como psicóloga y psicoterapeuta transpersonal especializada en trauma relacional en mujeres, he visto que los años de supervivencia, exigencia, agotamiento y, por supuesto, las heridas del pasado se almacenan en el cuerpo. Eso provoca rigidez, cansancio, adormecimiento y una búsqueda constante de evasión y desconexión del sentir, y hace que la mayoría de las mujeres dejen de ser buenas amantes consigo mismas, desconectándolas del placer y el gozo de vivir, lo que muchas veces provoca que esta necesidad de conectar a nivel emocional con ellas la proyecten en su relación de pareja. Y no solo lo he observado en los cientos de mujeres que he acompañado en la última década, sino también en mí, en mi historia como mujer, y en el linaje femenino al que pertenezco.

			Por eso las he llamado «mujeres sin cuerpo», porque, como decía antes, nos hemos divorciado de esa parte esencial. Estamos tan desconectadas de nuestras sensaciones y necesidades que muchas necesitamos una aplicación para saber cuándo nos viene el periodo. Nuestro foco está tanto en el hacer que hemos olvidado la sabiduría del ser y de la intuición.

			Si estás leyendo esto y te identificas con lo que digo, has llegado al lugar correcto. Este camino comienza despertando tu sabiduría interior y reconectando con esa feminidad perdida. No hablo de la que se mide en estética, sino de la que se vive desde la seguridad, la escucha y la intuición. Esa que vemos en los animales salvajes y la naturaleza. Porque, al igual que la mujer despierta, siguen sus instintos y respetan sus ciclos, y honran su cuerpo y sus necesidades sin importar lo que diga el exterior.

			Este libro no ha llegado a tus manos por casualidad. No se trata de que necesites terapia, sino herramientas prácticas para aprender a elegirte y reprogramar ese sistema emocional que te enseñó a ponerte al final de la lista. 

			Pero no te preocupes: aprenderás lo esencial de lo femenino, es decir, que todo tiene su tiempo. Y así como siempre llega la primavera, también ha llegado el momento de saldar las deudas contigo y elevar tu poder para construir vínculos que te nutran de verdad.

			El cuerpo como templo: energía femenina, energía masculina y sistema nervioso

			Como afirma el doctor Joe Dispenza, la ciencia es el lenguaje contemporáneo de la espiritualidad. Hoy la neurociencia nos ofrece un puente para unir lo que antes se creía separado: mente, cuerpo y alma.

			Durante siglos nos han enseñado a vivir divididas, a creer que solo existimos si pensamos. La mente se exaltó y el cuerpo se silenció, como si sentir fuera una debilidad, no una guía. También la psicología recorrió ese sendero enfocada en lo visible, en lo mental, y dejó de lado la sabiduría que habita en la piel, en el pulso, en las emociones profundas.

			Pero algo empezó a cambiar. Con la bioenergética, el focusing y la neurociencia, en las décadas de los ochenta y los noventa comprendimos que el trauma no solo vive en la mente, sino que se almacena en el cuerpo. Y al fin se abrió un espacio para escuchar sus mensajes. Hablamos de memoria somática, regulación y de la posibilidad de reencontrarnos con nosotras desde dentro, allí donde nace la verdad más íntima.

			La teoría polivagal, propuesta por el neurocientífico Stephen Porges, significó un cambio radical. Nos reveló que el sistema nervioso autónomo, en especial el nervio vago, tiene un rol crucial en la forma de vincularnos, de sentir seguridad, de habitar el presente. Llamado también «nervio de la sanación», conecta el cerebro con las entrañas; nos ayuda a regularnos y a transitar de estados de alerta a otros de calma. Este sistema opera desde tres estados principales:

			 

			• Vago ventral: hace que nos relajemos, conectemos y nos sintamos en casa. 

			• Simpático: asociado al impulso de lucha o huida. Muchas veces funcionamos por defecto. 

			• Vago dorsal: vinculado al colapso, a la desconexión, a la parálisis por análisis que tantas veces nos deja atrapadas en la inercia.

			 

			Por mi experiencia acompañando a mujeres en terapia, he visto una y otra vez esa desconexión con el cuerpo, esa disociación sutil que nos lleva a vivir desde la exigencia, desde la mente que nunca se detiene, desde la culpa por descansar. Es la consecuencia de una cultura que nos ha separado de nosotras, que nos enseñó a ser eficientes antes que presentes, productivas antes que sensibles.

			Hay un relato que explica todo esto con una claridad que toca el alma. En 1924, el reconocido psicoanalista Carl Jung visitó a los indios de Pueblo de Taos, en Nuevo México, y mantuvo una conversación con el jefe de la comunidad, Ochwiay Biano, que sigue revelando una verdad olvidada.

			Durante el encuentro, Jung le preguntó por la diferencia entre los pueblos indígenas y los hombres blancos del mundo occidental. 

			—Los blancos siempre están inquietos y tienen los ojos fijos, como si estuvieran buscando algo constantemente, sin descanso, sin paz. No sabemos qué buscan —le respondió—, no los entendemos, creemos que están locos.

			—¿Por qué cree que estamos locos? —le preguntó Jung, sorprendido.

			Su respuesta fue tan simple como certera:

			—Dicen que piensan con la cabeza.

			—Claro, ¿con qué más podríamos pensar? —quiso saber Jung, desconcertado. 

			El jefe se llevó la mano al pecho y dijo:

			—Nosotros pensamos con el corazón.

			En ese gesto, en esa respuesta tan directa y serena, algo se reveló para siempre.

			Jung lo entendió de inmediato: el jefe acababa de tocar el punto más vulnerable de nuestra cultura, había nombrado la herida invisible que nos atraviesa, la desconexión con lo esencial que hemos normalizado.

			 

			 

			Tal vez hoy sea un buen momento para detenernos y preguntarnos con honestidad: «¿Desde dónde pienso mi vida?», «¿Desde dónde la decido, la siento, la habito?».

			Pensar con el corazón no es dejar de razonar, es recordar que el cuerpo también sabe, que hay una inteligencia sutil que no grita pero guía, que no se impone pero sostiene, y que, cuando aprendemos a volver a ese centro silencioso que late dentro de nosotras, muchas cosas empiezan a tener sentido, sin que tengamos que explicarlo todo.

			El cuerpo no es un estorbo ni una carga; en él se da la transformación. Ahí vive tu energía femenina. Y no se activa con fuerza, se despierta con ternura. Se cultiva en la respiración lenta, en el toque consciente, en la pausa. Se expresa en tu capacidad de sentir, de abrirte, de quedarte contigo cuando todo te grita que huyas. Se despliega cuando eliges quedarte.

			Hoy la ciencia lo confirma: un sistema nervioso regulado es la base para la autoestima, la creatividad, el deseo, el vínculo. Tu placer, tu voz y tu intuición no florecen en las prisas ni en la tensión, sino en la seguridad interna que puedes cultivar.

			Y por eso habitar tu cuerpo es un acto revolucionario. No para controlarlo, sino para escucharlo, para honrar sus ciclos, sus mensajes, su verdad. Cuando lo haces, estás trazando nuevas conexiones neuronales, esculpiendo una versión más amorosa de ti, más sabia, más presente.

			Eso es el despertar de tu energía femenina, una revolución suave que comienza en la piel, se expande en la conciencia y te transforma de dentro hacia fuera.

			Cuando hablamos de energía femenina y masculina, a veces parece que únicamente nos referimos a algo espiritual o simbólico. Sin embargo, gracias a los avances de la neurociencia, hoy entendemos que no son solo estados del alma o el ser, sino que se manifiestan en el cuerpo. Parafraseando a Marion Woodman, podríamos decir que lo femenino y lo masculino viven en las células, toman forma en las sensaciones y se expresan a través del paisaje corporal.

			La energía femenina y la masculina pueden habitarse como respuesta biológica, como estado del sistema nervioso que nos sostiene, nos protege y nos mueve. No hay una mejor que otra, no son enemigas, no compiten. Son formas complementarias de responder a la vida, y nuestro bienestar no depende de fijarnos solo en una, sino de ser capaces de movernos entre ellas con conciencia, con presencia, con libertad.

			Desde esta mirada, podríamos decir que la energía femenina se expresa cuando habitamos el estado vago ventral del sistema nervioso parasimpático, ese lugar interno desde el cual podemos conectar, sentir, escuchar, abrirnos al vínculo sin perdernos y preguntar con el cuerpo: «¿Puedo estar contigo?», «¿Puedo estar conmigo?», «¿Me escuchas?», «¿Me siento?».

			La energía masculina se refleja cuando entramos en el estado simpático, en ese impulso de lucha o huida que busca resolver, avanzar, protegernos, tomar decisiones rápidas, enfocar la energía hacia fuera. Entonces nos preguntamos: «¿Qué tengo que hacer para sentirme más segura?», «¿Qué paso debo dar ahora?».

			Ambas energías son esenciales, viven dentro de ti. Cuando tu sistema nervioso está regulado, puedes invocar a cada una de ellas en el momento justo, conectar con tu sensibilidad sin desbordarte y accionar sin desconectar de ti. Esa es la verdadera integración: el femenino te ayuda a sentir y el masculino te impulsa a cuidar lo que has sentido.

			En ese equilibrio interno nace una nueva forma de habitarte más completa, más consciente, más libre.

			Desde hace un tiempo, hablar de la regulación del sistema nervioso se ha vuelto tendencia, y, aunque muchas de las herramientas populares pueden aliviarnos —duchas frías, meditación, breathwork o luces rojas—, es fundamental que recuerdes que tu cuerpo lleva integrado ese mapa. No necesitas todo eso para volver a ti. Puedes hacerlo con lo que ya habita en ti: tu respiración, tu presencia, tu capacidad de estar contigo sin juzgarte.

			Sí, estas prácticas pueden ser útiles, pero no son la raíz. La verdadera regulación se da en entornos en los que te sientes emocionalmente segura, donde puedes expresar tus sentimientos, tus vínculos te sostienen y escuchan tus límites. Ahí tu sistema nervioso reconoce que no tiene que estar en alerta, que puede bajar la guardia y volver al centro.

			Vamos a enfocarnos en ese espacio, uno que no depende tanto de recursos externos, sino del vínculo que crees contigo. Despertaremos tu energía femenina para que retornes a tu sabiduría sensorial, relacional y somática, no como una técnica más. Porque ahí, en ese cuerpo que se escucha y se honra, puede surgir la transformación.

			Y es importante decirlo: no siempre serás capaz de regularte sola. Hay condiciones materiales y sociales que también influyen: contar con ingresos suficientes, disponer de acceso a la salud y la nutrición, vivir en un entorno respetuoso… No romantices el autocuidado como si solo fuera cuestión de voluntad. Regulación también es justicia, dignidad y condiciones reales para sostenerte.

			Y, entre tanta información, también necesitas discernimiento. No todo lo que ves en las redes está hecho para ti. Pregúntate: «¿Esto me sirve?», «¿Esto me acerca a mí o solo me distrae?», «¿Esto me regula o me exige más?».

			Este camino no es un molde, es una práctica de honestidad. Es volver al cuerpo sin exigencias, a la emoción sin miedo, al deseo sin culpa. Es elegir lo que te nutre, lo que te arraiga, lo que te hace bien. Y, en ese gesto suave pero radical, te recordará que eres suficiente, que tu cuerpo sabe y que dentro de ti vive el camino de regreso.

			Tu sistema nervioso es el templo sutil donde se mueven la energía femenina y la masculina, ese espacio íntimo en el que se encuentran el cuerpo y la mente, el corazón y el pensamiento, la emoción y la acción. El nervio vago —ese puente invisible que conecta cerebro y corazón— es el hilo que teje la unión entre lo tangible y lo invisible, entre lo que sientes y lo que haces, entre el alma y la piel.

			Y aquí nace algo esencial: debes aprender a prestarte atención, pero no desde la lógica, no solo desde el análisis, sino desde la experiencia vivida, desde las sensaciones. El 80 por ciento de las fibras del nervio vago llevan información del cuerpo al cerebro, y solo el 20 por ciento viaja del cerebro al cuerpo. Esto lo cambia todo: la verdadera conversación no viene de arriba abajo, sino de abajo arriba, del cuerpo a la mente, del sentir al pensar, de lo femenino a lo masculino.

			Por eso este libro no está hecho solo para que lo leas; espero que lo vivas. Aquí encontrarás reflexiones que podrás llevar de la mente al cuerpo y prácticas que honrarán ese 80 por ciento de tu biología que grita desde lo más profundo, que espera que vuelvas a ti. A través de las herramientas de trabajo somático que irás descubriendo paso a paso, te propongo que no solo despiertes tu energía femenina, sino también tu conciencia corporal y, con ella, la capacidad de tomar decisiones que te honren, que te coloquen en el centro, que te devuelvan una vida que sientas tuya.

			Como dice Nazareth Castellanos, las personas con mayor conciencia corporal toman decisiones más sabias. Y ese es uno de los grandes propósitos de este viaje: que puedas construir vínculos y espacios desde tu verdad, que puedas quitarte la armadura, habitarte con cariño y comenzar a crear una vida que no esté diseñada para gustar o complacer, sino para abrazarte, sostenerte y devolverte a ti.

			Porque todo tiene un inicio, un momento que lo cambia todo, y mi despertar comenzó al escuchar una oración formada por ocho palabras simples pero poderosas que fueron como un llamado profundo desde el centro de mi cuerpo.

			«Donde está tu foco, allí está tu energía»: la frase que cambió mi vida

			En la primavera de 2024 asistí a un evento sobre meditación, ciencia y espiritualidad. En este encuentro se nos invitaba a preguntarnos dónde solíamos situar la atención y nos contaron que la energía física, emocional y espiritual fluye hacia donde ponemos el foco. Esto nos lleva, sin darnos cuenta, a desconectar de nuestro centro, a ignorar nuestras necesidades emocionales y, sobre todo, a olvidar el gran poder que tienen la mente y el cuerpo para anclarnos al aquí y ahora: ese poderoso momento presente que nos ayuda a regular el sistema nervioso y a reconectar con la conciencia corporal y la intuición.

			Durante el evento se nos invitó a realizar una meditación guiada para comenzar a practicar esa presencia y conciencia corporal. Como medito con frecuencia, me dije: «Para esto tengo bastante práctica». Me sentí orgullosa de mis años meditando y de los retiros de silencio a los que he asistido. Pero olvidé un detalle importante: siempre había ido acompañada de gente que meditaba de forma regular. En este evento, en cambio, estaba rodeada de unas mil personas, muchas de las cuales nunca lo habían intentado.

			Mi sorpresa fue que, al comenzar la meditación, una mujer que estaba apenas a cinco sillas de distancia de mí empezó a temblar, gritar y llorar. Esta es una respuesta poco común pero natural del sistema nervioso cuando logramos conectar con el presente. El cuerpo, al fin, libera la carga emocional que ha estado contenida. ¿Te imaginas lo que fue adentrarme en la meditación con ese nivel de intensidad emocional a tan poca distancia? El movimiento que expresaba aquella mujer era tan profundo que las personas que estaban a su alrededor se levantaron y buscaron otros asientos.

			Estuve a punto de hacer lo mismo que ellas, pero me gustaba la silla que había elegido. Me pregunté «¿Para qué estoy haciendo esto?», y me vino de inmediato esta frase: «Donde está tu foco, allí está tu energía». Entonces me di cuenta de que era el momento perfecto para poner en práctica todo lo que había aprendido en el evento. Tal vez era mi prueba. 

			Así que volví a mi sitio —que casi estaba vacío, a excepción de la mujer—, me senté y continué la meditación. Me recordé que solo podía elegir: poner mi atención y energía en la mujer y agotarme emocionalmente, con lo que me perdería el gozo de la experiencia, o traer la atención de vuelta a mí, sostenerme en la incomodidad del momento, aceptar a pies juntillas lo que no podía cambiar y recodarle a mi cuerpo que, a pesar de las circunstancias externas, estábamos a salvo y que lo único que podíamos controlar era cómo habitarnos aquí y ahora.

			Fue un milagro: logré centrar mi energía y mi foco de tal manera que, hacia el final de la meditación, casi me quedé dormida.

			Esta experiencia fue para mí un despertar. Resumía lo que tantas veces ocurría en mis relaciones. Mi foco estaba fuera: en lo que hacía el otro, en reaccionar, en intentar cambiar al que tenía delante, en victimizarme, en controlar. No solía mirar hacia dentro, reconocer mis necesidades y, desde ahí, gestionarme y relacionarme con lo externo sin perder de vista el norte, es decir, disfrutar del camino y dejar de obsesionarme con el otro para empezar a preocuparme por mí.

			Esta vivencia no solo me recordó que lo único que podemos controlar es a nosotras mismas, sino que me dejó claro que debemos hacer una auditoría constante de dónde está nuestra atención y nuestro foco. Y de ahí nació una pregunta que aún hoy me repito: «¿Prestas atención a cómo te prestas atención?».

			La mayoría de las veces la respuesta es no. Desde pequeñas aprendimos a poner el foco fuera: en la aprobación, el amor y el reconocimiento a través de la validación externa. Y ahí muchas nos olvidamos de nosotras, nos desdibujamos, nos obsesionamos, nos diluimos en el otro. Olvidamos escucharnos, olvidamos sentirnos. Perdemos el vínculo con lo que necesitamos para honrarnos.

			Más allá de las circunstancias, lo esencial es habitarte, estar primero para ti. Porque una mujer que se habita y que sabe cómo se presta atención no solo ha reprogramado su subconsciente o ha aprendido a regular su sistema nervioso; también ha comprendido que su foco no está fuera, interpretando lo externo como una amenaza. Ella sabe que la única forma de gestionar cualquier situación externa parte de cuánta atención, energía y conciencia está dispuesta a traer hacia sí misma.

			Ahí nace el verdadero poder, la claridad y la coherencia. Ahí se toman decisiones sabias que cuidan de tu seguridad emocional y de tu autoestima.

			Así que recuerda: donde está tu atención, están tu energía, tu foco y, sobre todo, tu poder.

			Tarde o temprano llega el despertar de lo femenino

			El llamado de la diosa irrumpe en nuestra vida en los momentos en que nos rompemos: problemas de salud cuando el cuerpo dice basta, cierre de ciclos que ya no nos sostienen, crisis que nos desmoronan y nos obligan a reconstruirnos… Todas estas circunstancias son impulsadas por esa fuerza transformadora que nos invita a traer un nuevo orden interno, a alinearnos con nuestro auténtico ser. En esos momentos, el fuego comienza a expandirse, pero no para destruirnos, sino para despojarnos de las máscaras, de las capas, de los mecanismos de autoabandono y autotraición, para eliminar lo que ya no nos sirve, lo que ya no nos honra, lo que necesitamos soltar para elegirnos, incluso si viene acompañado de duelo y dolor.

			Mi despertar más reciente se produjo en 2024, meses después de publicar mi primer libro, Sana tus heridas emocionales, y lanzar mi primer programa de terapia grupal para acompañar a mujeres en la creación de vínculos sanos y duraderos desde el merecimiento. Fue entonces cuando el llamado de la diosa llegó a mi vida. Todo comenzó con un agotamiento profundo, un cansancio emocional, el desgaste del burnout, pero sobre todo con una sensación de vacío y desconexión. Sin embargo, la verdadera llamada llegó cuando mi cuerpo gritó: «Necesito ir más despacio». Un diagnóstico autoinmune fue la invitación innegable a prestarme atención.

			Llevaba tiempo sintiendo el fuego que se estaba expandiendo por mi vida y mi cuerpo, pero —y seguramente te sientas identificada— mi respuesta no fue buscar ayuda, sino intentar apagarlo sola. Luchaba contra ese incendio, creía que podía controlarlo, pero lo único que conseguía era sentirme cada vez más agotada. Complacía a los demás, siempre decía que sí, intentaba llegar a todo y a todos, y me evadía en el trabajo y en mis metas profesionales. Hasta que un día sentí que ese fuego comenzaba a despojarme de mis máscaras, de mis capas, incluso de mi armadura. Me estaba incendiando, y con ello creció una necesidad desbordante de controlarlo todo. ¿Te suena?

			Al final tuve que mirarme y entrar en mi propio incendio interior para entender que la diosa que habita en cada una de nosotras no pide resistencia, solo rendición, desapego y transformación. Entonces comprendí que el fuego no estaba allí para que lo contuviera, sino para expandirse, para volverse altar, para quemar lo que ya no me sostenía, lo que pesaba, lo que debía soltar. Y, desde ahí, empecé a danzar libre alrededor de la hoguera: aunque el fuego seguía cerca, ya no me hería, solo me transformaba.

			En ese punto de ruptura, mi cuerpo, mi mente y mi espíritu me dijeron que estaban cansados. Cansados de competir por premios que no existen. Cansados de intentar ser perfectos y de demostrar que podían con todo. Y, sobre todo, cansados de la puta exigencia conmigo misma.

			Ese fuego que me ardía dentro, ese impulso que no sabía cómo nombrar, era eros, la vida que se mueve en nuestro interior y que, cuando nos enfocamos en hacer, terminamos por olvidar porque se nos escapa el ser, se nos escapa lo que nos da placer, gozo, alegría…, sin darnos cuenta de que eso también nos nutre, que eso también es valioso, también es creación.

			Allí, en medio de esa llama interna, empecé a escucharme, a tomar decisiones incómodas, no guiadas solo por la cabeza, sino también por el cuerpo, y me di permiso para vivir un sueño, lanzarme a una aventura, viajar a otro continente no solo para cumplir un anhelo externo, sino para saldar deudas invisibles con mi matrimonio y con la mujer que veía reflejada en mis ojos, esa que había olvidado durante tanto tiempo.

			Paso a paso, comencé a encontrarme en el camino de regreso a mí, a entender que el placer es herencia, que ni tú ni yo estamos destinadas a una vida sostenida por la exigencia o la perfección, sino a una existencia tejida de suavidad, de ternura, de gozo verdadero, una vida en la que nos guíe el corazón, no la mente que todo lo calcula. Porque, al final, el corazón nos conduce a lo que nos nutre, mientras que la mente, muchas veces, solo nos lleva a lugares que vacían.

			Lo que nos detiene en tantas ocasiones no es la falta de deseo, sino el miedo a elegirnos, a tomar decisiones que nos pongan en el centro de nuestra vida, y en ese instante, querida mujer que me lees, olvidamos algo esencial: somos seres cíclicos, cambiantes como la luna; podemos menstruar entre doscientas y cuatrocientas veces a lo largo de la vida y, aun así, se nos exige constancia, estabilidad y linealidad, cuando lo cierto es que cambiamos en un mismo mes, en un mismo día, en un mismo cuerpo.

			Como dice Bonnie Garmus en Lecciones de química, «Cada vez que sientas miedo, recuerda: el coraje es la raíz del cambio, y el cambio es para lo que estamos diseñadas químicamente».

			Así que no temas volver a ti, volver a tu cuerpo, volver a tu sabiduría. Permítete crear una vida que realmente te honre, una que no exista para complacer o agradar a otros, sino una que puedas mirar de frente, una que sea tuya y en la que cada mañana, al ponerte frente al espejo, te recuerdes con amor: «Nadie me debe nada, soy yo la que necesita elegirse, soy yo la que merece ponerse en el centro».

			Te cuento esto porque tú y yo hemos estado en la misma situación. Y digo «hemos estado» porque, poco a poco, he decidido retirarme. Espero que, al terminar este libro, tú también decidas apartarte de esta absurda carrera en la que nos hemos metido sin darnos cuenta, pero que hemos perpetuado porque es más fácil elegir lo conocido que a nosotras mismas.

			Por si no te has dado cuenta, las mujeres siempre intentamos ser perfectas: llegar a todo, ayudar y complacer a todos, cumplir expectativas ajenas… Intentamos ser tan buenas y compasivas con los demás que terminamos siendo despiadadas con nosotras. Y la consecuencia de esta exigencia constante es que, tarde o temprano, la salud física y mental entra en huelga. Hemos olvidado ser compasivas, suaves y amorosas con nosotras.

			Por eso, en la actualidad, el 80 por ciento de los diagnósticos de enfermedades autoinmunes —dolencias en que el cuerpo se vuelve contra sí mismo y se ataca— se dan a mujeres. Hay muchos factores que contribuyen a esto, pero también es cierto que nosotras tendemos al autoabandono, ya que priorizamos las necesidades emocionales de los demás. Nos preocupamos en exceso por lo que piensan de nosotras. Nos acomodamos en la complacencia y esto nos aleja de nuestro cuerpo, nuestro instinto y nuestra intuición, hasta que el cuerpo empieza a decir lo que calla la boca.

			 

			Cuando el cuerpo dice basta, llevas demasiado tiempo desdibujándote. Te alejas de tu esencia. 

			Te desconectas de ti. Y, si llevas demasiado tiempo desconectada, tarde o temprano tocas fondo.

			 

			Pero atención: no todas vemos el «tocar fondo» de la misma manera. Para algunas significa tener una carrera exitosa y darse cuenta de que ya no quieren seguir por ese camino. Para otras, haberse entregado tanto a sus metas profesionales que su cuerpo finalmente grita: «¡No!». Las hay que tocan fondo después de un aborto, la pérdida de un ser querido, un divorcio, una infidelidad, la soledad elegida o impuesta. O, tras años de trabajo y esfuerzo para complacer a los demás, se dan cuenta de que se han olvidado de complacerse a sí mismas.

			Sea cual sea la razón, has tocado fondo. Te has cansado. Y algo dentro de ti pide un cambio. Un cambio en tu mente, en tu cuerpo y en tu vida. Un cambio que renueve tus prioridades y te permita dejar de vivir en la exigencia constante para empezar a escucharte.

			 

			¿En qué momento te diste cuenta de que te habías desconectado de ti?

			 

			No importa si ha sido cuando has abierto el libro, si fue hace una semana o te viene de años atrás. La buena noticia es que tocaste o has tocado fondo. No hay un nivel más bajo. Y no pasa nada si aún te niegas a aceptarlo. Lo importante es que has llegado a un lugar que parece un fondo. Y eso es suficiente. Con eso ya podemos trabajar.

			Porque hay algo que caracteriza a los fondos: son oscuros, solitarios, reflexivos y a veces húmedos, según la cantidad de lágrimas que te permitas derramar. Pero también son un lugar fértil en el que podrás echar raíces en lo más profundo de tu ser y empezar a crecer.

			Y no solo hay que hacerlo hacia arriba, sino también hacia dentro. Para enraizarte en tu interior. Para arraigarte tanto en tu esencia que ni el fuego más abrasador pueda detenerte. Aunque se incendien tus ramas, tus raíces seguirán intactas, porque una mujer despierta tiene el poder de despertar al mundo.

			Para encontrarnos, primero tenemos que perdernos

			Durante años critiqué a Liz Gilbert, la protagonista de la famosa película Come, reza, ama. Versión sin spoilers: tiene varias parejas a lo largo de la historia y, curiosamente, en cada una de esas relaciones se adapta tanto a ellas que deja de reconocerse. Ajusta sus metas profesionales, su religión e incluso su estilo de vida según el novio de turno. Llega al punto de cambiar hasta su forma de vestir, fundiéndose con la otra persona.

			Tal vez te identificas con ella… Creo que, como mujeres, todas hemos sido alguna vez Liz. Pero lo cierto es que no se limitaba a mimetizarse con cada pareja: estaba explorando distintas capas de sí misma, transitando sus facetas para conectar con su esencia.

			Al igual que Liz, todas necesitamos relaciones que nos reten, que nos muestren nuestros mecanismos carentes y caducados, como la complacencia y el autosacrificio. Relaciones que nos confronten con las máscaras que nos hemos construido para que nos acepten y con las armaduras que llevamos para que no nos hieran. Porque solo en esas relaciones empezamos a alejar de nosotras los mecanismos relacionales que ya no nos honran, que no son nuestros, descubrimos cuán desconectadas estamos de nosotras mismas y, al fin, nos permitimos encontrar el camino de regreso a nuestro verdadero ser.

			No te arrepientas de las relaciones en las que te has perdido, te has desdibujado o has dejado de ser tú. Solo eran piedras en el camino, necesarias para tu aprendizaje. Eran el espejo en el que podías ver quién no quieres ser como pareja y compañera, para así descubrir quién quieres ser en una relación. Quién quieres ser para el otro, pero, sobre todo, quién quieres ser para ti cuando estás en pareja.

			Así que, si te encuentras perdida en este momento, bloqueada, quiero que sepas que perderte forma parte del viaje. Porque solo las mujeres que se pierden son capaces de volver a encontrarse. Has llegado al lugar correcto para descubrir tu camino de vuelta a casa, a ti, a tu poder, a tu intuición y a tu autoridad interior. 

			El cuerpo siempre nos lleva a casa

			Durante mucho tiempo me pregunté qué significaba ser una mujer despierta y cómo llevar ese despertar de la conciencia a mis relaciones, pero, sobre todo, a mi vida y a la conexión conmigo misma. A medida que profundizaba en la presencia plena, la contemplación, el mindfulness y la atención al cuerpo, descubrí que el auténtico despertar no solo se da en la mente, sino que se manifiesta a través del cuerpo y su conexión con la vida.

			Al paso que aprendía a reconectar con mi cuerpo y comprendía las razones que nos mantienen desconectadas de él, me encontré con la energía femenina y la masculina. Y entonces hallé mi respuesta: una mujer despierta se mide por la conexión que mantiene con su cuerpo. Su capacidad de escucharse incluye la escucha al cuerpo en un diálogo interno. Sin embargo, cuando arrastramos años de desensibilización e hipervigilancia causadas por heridas del pasado, nos desconectamos del cuerpo. Porque, al fin y al cabo, nadie quiere habitar un lugar que siente pesado, agotador, lleno de vergüenza o intranquilidad. Para muchas mujeres, el cuerpo es el último sitio en el que quieren estar. Por eso enfocamos la atención fuera: no sabemos estar dentro, no hemos aprendido a hacer de nuestro cuerpo un hogar seguro. No se nos han ofrecido las herramientas que necesitamos para habitarnos, para convertirnos en nuestro refugio.

			Desde esta falta de atención plena y escucha consciente, nos cuesta discernir nuestras necesidades emocionales y, por ende, nos relacionamos de manera inconsciente con los demás.

			El problema es que siempre vivimos hacia fuera, buscando la próxima meta, la próxima pareja, la próxima situación que solucionar, la próxima persona que rescatar o la próxima oportunidad para demostrar nuestro valor. En este estado de hiperfuncionalidad, nos separamos de nosotras. Ignoramos la conversación con el cuerpo y negamos la conexión profunda que tenemos con la vida y la naturaleza, perpetuando un estado de miedo, inseguridad e hipervigilancia que nos lleva al autoabandono y la autotraición. Y después nos preguntamos por qué no nos sentimos felices ni plenas en las relaciones.

			Soltar este antiguo sistema que te sostenía desde el miedo no es fácil. Te pide que dejes atrás creencias que ya no te sirven, te invita a reprogramar no solo tu mente, sino también tu sistema nervioso. Pero, sobre todo, te pide algo más sutil y profundo: que prestes atención a cómo te prestas atención.

			Porque, cuando estás para ti, cuando te habitas con ternura y te sostienes con compasión, algo empieza a reordenarse en tu interior. Y desde ahí, poco a poco, aprendes a amarte con honestidad. Descubres que el amor profundo por cada parte de ti es capaz de expulsar el miedo que ha estado desequilibrando tu energía y tu atención.

			Y entonces, al final, puedes hacer de ti un lugar seguro y elegir a una pareja no desde la supervivencia, sino desde la presencia y la suavidad. Porque, cuando te habitas con claridad y compasión, no solo te conviertes en una buena pareja para ti, sino que también haces espacio para mirar al otro desde un lugar más amoroso, más humano, más presente.

			Y tal vez ahí, justo en el silencio que nace cuando te sientes a salvo contigo, puedas preguntarte con sinceridad:

			 

			• ¿Te imaginas cómo sería ser para ti la mujer que se mira así?

			• ¿Te imaginas cómo sería mirar al otro desde ese lugar?

			 

			Para alinearte con tu energía femenina y el poder que reside en tu interior, es necesario que cambies la ecuación que has estado reforzando durante tanto tiempo. Esa ecuación que dice «Cuando todo a mi alrededor esté bien, yo estaré bien». Vista desde fuera, la idea parece carente de sentido. Sin embargo, es la que ha regido nuestra vida durante años. Cuando intentamos controlarlo todo, esta es la creencia oculta que nos mueve. Cuando nos agotamos en el trabajo intentando abarcarlo todo. Cuando queremos controlar la opinión de los demás complaciéndolos o evitamos marcar límites. Cuando nos esforzamos por cumplir expectativas ajenas para que nos consideren dignas. Cuando toleramos el maltrato o la falta de respeto porque creemos que así tenemos el control. Cuando intentamos rescatar o cambiar a nuestra pareja para que encaje con lo que queremos que sea. Cuando nos desgastamos ayudando a otros, creyendo que, si todo está en orden fuera, nos sentiremos en orden por dentro.

			Pero lo cierto es que esto no es más que una gran fuga de energía emocional y física. Nos mantiene en un estado de supervivencia y nos aleja de nuestra energía femenina. Porque, cuanto más estás para los demás, menos estás para ti. Y, aunque esto es fácil de entender, ponerlo en práctica requiere un profundo trabajo interior. En este proceso necesitamos liberarnos de los viejos patrones, la mentalidad heredada y los mecanismos infantiles que perpetúan el autoabandono. Abrirnos a la incomodidad de empezar a honrarnos, elegirnos y nutrir todas esas partes de nosotras que han quedado ignoradas mientras nos centrábamos en los demás.

			Volver a casa es volver al cuerpo, prestar atención a cómo nos prestamos atención. Es ver si seguimos relacionándonos con nosotras desde la contracción, el juicio y la exigencia. Y es, sobre todo, integrar una nueva forma de autocuidado basada en la amabilidad, la compasión y la suavidad. Porque, al final, no hay nada más sanador que dejar de exigirnos y empezar a reconocernos.

			Para guiarte en este camino de regreso a casa, hacia tu cuerpo y al despertar de tu energía femenina, a continuación voy a compartir contigo un ejercicio de sensibilización e inteligencia somática que te acompañará en tu viaje de vuelta a ti y despertará a la diosa que habita en ti, aquella que sabe que está completa, que no tiene que demostrar nada y que comprende que no es «demasiado», sino más que suficiente.

			 

			 

			EJERCICIO PARA DESPERTAR

			El toque sagrado

			

			Te invito a que te pongas cómoda, de pie o sentada, en un espacio seguro y privado en el que te sientas a gusto. Puedes realizar la práctica en silencio o bien, si lo prefieres, pon una música que te inspire. Al final del ejercicio encontrarás un código QR con una playlist que he preparado para que te acompañe. 

			Empieza con una respiración profunda: inhala, exhala… Cierra los ojos con suavidad. Inhala de nuevo, exhala… Una vez más: inhala y exhala…

			Ahora comienza a recorrer tu cuerpo con las manos, desde la punta de la cabeza hasta los pies, de forma pausada, presente y cariñosa. Tócate con curiosidad, como si fuera la primera vez que exploras tu cuerpo.

			Da la bienvenida a la cabeza y al cabello. Con suavidad, desliza las manos hacia la frente y da la bienvenida a las cejas. Cierra los ojos y tócate las cuencas de los ojos, las pestañas. Continúa hacia el rostro: acaríciate los pómulos, los labios, la nariz. Luego saluda a las orejas, tócate los lóbulos con atención y sigue por la mandíbula.

			Lleva las manos hacia el cuello. ¿Cómo lo sientes: hay tensión, rigidez? Sigue por la base del cuello y llega a los hombros. Si notas alguna contracción, presión o tensión, obsérvala con curiosidad y cariño.

			Coloca una mano en el centro del pecho y, con suavidad, baja hacia el busto. Saluda a los senos con respeto y amor. Continúa hacia el abdomen, la barriguita. Siente su textura, su movimiento al respirar. Deja las manos en las partes de tu cuerpo que lo necesiten.

			Si te sientes cómoda, baja hacia el vientre y posa las manos en la vulva. Masajéala con ternura, salúdala, reconoce su presencia. Luego sigue por los muslos, los glúteos, las caderas y la espalda baja. Si quieres, regálate un masajito en la base de la columna, en el centro de las caderas.

			Continúa bajando suavemente hacia los muslos, da la bienvenida a las rodillas. Si estás de pie, puedes estirarte, agacharte un poco y enderezarte de nuevo. Luego dirige la atención a las piernas, los tobillos, los empeines. Por último, lleva las manos a los deditos y las plantas de los pies. Si estás descalza, toca el suelo o la tierra, siente la energía de los pies que te sostienen. Da la bienvenida a cada parte de tu cuerpo con presencia y amor.

			Recorre una vez más las zonas que creas que necesitan un toque sagrado. Tal vez quieras susurrar palabras de amor a alguna parte del cuerpo que lo esté pidiendo.

			Cuando estés lista, abrázate. Inhala, exhala y repite en voz alta:

			 

			Estoy aquí conmigo, aquí y ahora. Estoy a salvo. 

			Estoy aquí conmigo.

			 

			Coloca la mano dominante en el pecho, permítete sentir el momento y date las gracias por estos minutos dedicados a ti. Cierra los ojos con suavidad y percibe las sensaciones y emociones que han florecido durante el ejercicio. Para acabar, junta las manos, llévalas al centro del pecho y agradécete este instante de intimidad, presencia y devoción hacia ti.

			 

			Música para acompañar el despertar de tu energía femenina

			 

			[image: Código QR
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			Escanea el código y regálate esta experiencia sonora como un regreso a ti. He creado la playlist como un puente entre la lectura y tu cuerpo, una guía sutil que te acompañará durante tu camino de reconexión. Encontrarás sonidos de alta frecuencia, melodías suaves y canciones elegidas con intención para que honres tu sagrado femenino, te habites con ternura y abras espacio a lo intuitivo, lo sensible y lo profundo que vive en ti.

			 

			 

			Reflexionemos juntas sobre lo que acabas de vivir.

			Esta práctica no ha sido solo un momento más en el día, sino un regreso íntimo a ti, a esa parte que tantas veces has postergado, ignorado, silenciado. Al sumergirte en ella, has tocado con honestidad la verdad de tu conexión contigo. Has recordado que el despertar no se busca fuera, sino que se permite dentro cuando te vuelves hacia ti sin exigencias, sin máscaras, siendo.

			Todo lo que hayas notado es bienvenido. Todo tiene un lugar. Esta es la base de la verdadera sanación: darte espacio para tus emociones, tus matices, tus contradicciones, tu luz y también tus sombras. Sostenerlas sin juzgarlas, sin huir, sin querer cambiarlas. Es estar ahí contigo, con amor. Porque, cuando no te evitas, te encuentras. Y ese hallazgo es sagrado.

			Una mujer desconectada de su cuerpo camina con luz tenue, y no es por falta de resplandor, sino porque ha olvidado que puede hacerla brillar. Y es que, si una persona no se habita, es incapaz de confiar del todo en sí misma. Si no se toca. Si no se escucha. Sin embargo, el mundo nos enseñó a buscar la validación fuera, a esperar que el otro encienda la llama que ya arde, aunque dormida, en nuestro interior.

			Y aquí estás, sosteniendo tu propia antorcha, redescubriendo que no necesitas que te den permiso para brillar. Que la confianza no se hereda ni se compra. Se cultiva cuando decides tocarte la piel con presencia, cuando eliges habitar tu cuerpo con ternura, cuando reconoces tu voz, tu deseo, tu verdad.

			Eso que creías que te faltaba no era más que la distancia entre tú y tu esencia. Ese espacio que se acorta cada vez que eliges mirarte sin juicio, cada vez que conectas con la diosa que vive en ti, con tu sensualidad, con tu pulsar, con tu vida.

			 

			El lugar al que siempre debemos volver cuando estamos listas para reconectar con nosotras es nuestro cuerpo.

			 

			Ahí pertenecemos. Ahí debemos echar raíces, pero no en lo externo, sino en el interior, para convertirnos en auténticas maestras de nuestra vida y de nuestra atención. Porque solo así podremos sentirnos, escucharnos y, por último, elegirnos.

			Cuando establecemos esa conexión inquebrantable con el cuerpo que nos permite sentirnos, escucharnos y elegirnos, abrimos la puerta a un entendimiento más profundo de nosotras mismas. En ese espacio interno descubrimos que las auténticas energías femenina y masculina no están limitadas por roles de género, sino que residen en todas nosotras, esperando a que las despierten. 

			Y así llegamos a un ejercicio poderoso con el que seguiremos explorando quiénes somos en realidad y que deberá acompañarnos todo el tiempo que creamos necesario.

			 

			 

			EJERCICIO PARA DESPERTAR 

			La mujer que soy y la que empiezo a recordar que soy

			

			Te invito a convertirte en tu propia experta, en tu mayor fuente de sabiduría. Para eso es esencial que comiences a explorar tus creencias con honestidad, sin prisas, desde la escucha profunda.

			Las preguntas que siguen no son para que las respondas desde la lógica, sino desde el cuerpo, desde el pulso suave de tu intuición. Tómatelas como faros, como un mapa que te acompaña y te recuerda quién eres más allá de los mandatos, más allá de lo aprendido. Puedes elegir una y llevártela a pasear, a tomar un café contigo, a habitarla en silencio hasta que la respuesta aparezca sola.

			Todas ellas son semillas. Representan el inicio de una nueva configuración interna, una forma de honrar a las mujeres que vinieron antes que tú, y, al mismo tiempo, te ayudarán a soltar todo aquello que ya no te representa.

			 

			• ¿Qué significa para ti ser mujer? Hoy, desde tu definición.

			• ¿Qué cualidades admirables viste en las mujeres que te acompañaron en el pasado?

			• ¿Qué creencias limitantes absorbiste de ellas?

			• ¿Qué aprendiste en la infancia y la adolescencia sobre el descanso, el placer y la relajación?

			• ¿Estás en paz con esas creencias o necesitas escribir una nueva verdad que te honre?

			• ¿Qué pasitos puedes dar para empezar a vivir esa nueva definición a diario?

			• ¿Las mujeres que te rodearon se daban a sí mismas la atención que se merecían?

			• ¿Cómo vivían sus relaciones de pareja? ¿Cómo vives tú hoy las tuyas?

			• ¿Dónde se enfoca tu atención cuando estás en pareja?

			• ¿Qué cambiaría si ese foco volviera a ti?

			• ¿Qué significa para ti ser una buena pareja?

			• ¿Sientes que eres una buena pareja para ti?

			• ¿Cómo sería practicar contigo las cualidades que valoras en el amor?

			• ¿Qué podría transformarse en tus vínculos si comenzaras a mirarte con verdadera presencia?

			• ¿Qué es lo mejor que podría pasar en tus relaciones si crearas más espacio para el descanso, la suavidad y el placer?

			 

			Una forma hermosa de responder a estas preguntas es hacerlo desde el cuerpo, practicando el toque sagrado. Elige las preguntas que más resuenen contigo y respóndelas mientras te acaricias la piel con ternura, respirando con presencia. Deja que tus manos despierten memorias, que tu cuerpo te hable, que tu sabiduría se exprese. Las respuestas que emerjan desde allí serán semillas vivas llenas de verdad que nutrirán tu regreso a ti.

			Has llegado al lugar que tu alma estaba esperando

			Pero, si viajas lo suficientemente lejos, un día te reconocerás a ti misma, viniendo a tu encuentro por el camino. Y dirás sí.

			 

			MARION WOODMAN

			 

			 

			Te invito a que te des las gracias por haber recorrido este camino, por haberte permitido conectar contigo y, a través de la reflexión, comenzar a cultivar una mentalidad más compasiva, presente y amable hacia ti. Al mismo tiempo, te animo a que nutras ese contenedor llamado «cuerpo», a que le brindes el amor que tanto necesita. Recuerda que la atención que te prestes y la escucha que te ofrezcas te llevarán por un camino que, aunque a veces pueda ser incómodo, será tuyo.

			No el que tus padres querían para ti. No el que tu pareja esperaba de ti. No el que la sociedad dictaba para ti. Sino uno que tú estás construyendo, paso a paso, tramo a tramo, desde la compasión y el amor radical hacia ti y hacia todas las mujeres que habitan en ti.

			 

			 

			En el próximo capítulo desentrañaré las capas que te han alejado de tu esencia femenina y te iluminaré el camino de regreso a tu ser auténtico. Te guiaré a través de herramientas y ejercicios diseñados para reconectar con tu presencia y, sobre todo, para reclamar tu autoridad emocional. Prepárate para invocar el orden interno, el espacio en el que el amor genuino florece en tu vida y en tus relaciones. 

			 

			Lo que está por venir transformará tu mundo.
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