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			Introducción

			Deberíamos haber estado disfrutando de nuestras vidas. ¡Teníamos veintitantos! Se suponía que la vida nos estaría ofreciendo un montaje divertido y deslumbrante de despedidas de soltera, citas candentes, aventuras fantásticas, ropa corporativa despampanante con elegantes tacones de aguja y un sinfín de atardeceres en terrazas con colegas que adoráramos. Éramos jóvenes, vivíamos en Los Ángeles, gozábamos de una aparente buena salud, lucíamos unas mechas rubias recién hechas y contábamos con innumerables oportunidades laborales por delante. La vida debería haber sido buena. Todo debería haber tenido sentido. Se suponía que debíamos estar en la cima, pero nos encontrábamos muy lejos de ella. En realidad, éramos tan solo dos chicas en los últimos años de la veintena, con brotes de acné en la piel, problemas de pareja, deudas de tarjetas de crédito, desequilibrios hormonales, corazones rotos y ninguna oportunidad profesional en el horizonte. Estábamos perdidas, y nadie llegaría para salvarnos.

			La vida que habíamos imaginado para nosotras en ese punto de los veintitantos simplemente no estaba resultando como esperábamos. Nuestros caminos eran diferentes, pero apestaban a una misma clase de decepción. El sueño de convertirse en una estrella de Broadway que más adelante protagonizaría un programa de televisión que ganase un Emmy se estaba evaporando con cada rechazo que recibía Lindsey, mientras que el sueño de trabajar en la oficina de un lujoso edificio y de avanzar en una carrera corporativa no estaba saliendo como Krista había esperado. Nuestras historias se encontraron en Los Ángeles en un momento en el que cada una había dejado atrás sus aspiraciones originales y estaba más perdida que nunca. Desde fuera, parecía que todo iba bien. Sí, Lindsey había hecho una pausa en su carrera actoral, pero brillaba como instructora de ciclismo en la cadena estadounidense de gimnasios SoulCycle, donde dictaba el entrenamiento más popular de Los Ángeles, su coleta de caballo agitándose de un lado al otro mientras pedaleaba frente a un salón repleto día tras día. Krista se encontraba en una relación estable, viajaba por el mundo cuando no estaba trabajando en su empleo corporativo temporal y documentaba su viaje con fotografías editadas con filtros que luego subía a su Instagram y a su blog. Según nuestras cuentas de redes sociales, parecía que ambas estábamos triunfando. Sin embargo, detrás de nuestros nombres de usuario había una realidad mucho menos digna de ser publicada en Instagram.

			Nuestra miseria no era casual. No era simplemente un tema de conversación para las mimosas del brunch del domingo. No, estábamos desesperadas, nos sentíamos vulnerables y manifestábamos (al menos entre nosotras) esa inquietud de que, de alguna manera, estábamos perdiendo el tiempo en las cosas equivocadas, avanzando en la dirección incorrecta o simplemente quedándonos estancadas. La mayoría de nuestras conversaciones se centraban en esa sensación de que la vida estaba sucediendo sin nosotras y de que lo estábamos haciendo todo, pero ese «todo» era el todo equivocado. Seamos realistas: la primera mitad de nuestra veintena le abre la puerta a una época para la que nadie te prepara. Las preguntas existenciales que nos hacíamos eran pertinentes, tal como lo son para ti. ¿Alguna vez me sentiré cómoda con mi cuerpo? ¿Con quién se supone que debo estar? ¿Cuál es mi propósito? ¿Qué estoy haciendo con mi vida? Es una época en la que pasamos de sentirnos invencibles, sin responsabilidades y envueltas en la maravillosa ignorancia de nuestros años más jóvenes, al abismo que supone la adultez. En los primeros años de nuestra veintena, todo se trata de lo que sucede allí afuera, desde fiestas hasta la presión de conseguir el trabajo de nuestros sueños (de nuestros padres) y tener citas en el «mundo real». Se trata de cómo podemos ser más de esa manera y agradar a todos en lugar de confiar en nuestros propios deseos e intuición.

			Como todas las buenas historias de amor, nos conocimos en la aplicación de citas Hinge FaceTime cuando una amiga en común nos presentó porque creía que Lindsey, que en ese momento era entrenadora en SoulCycle, podía ayudar a Krista, que tenía una entrevista programada para intentar convertirse en entrenadora. Sentimos una chispa de inmediato y comenzamos a vernos en la vida real. Había algo diferente en nuestra relación; parecía obra del destino, la clase de vínculo instantáneo, profundo y cómodo que no sucede con mucha frecuencia. Salíamos a caminar juntas, trabajábamos juntas y viajábamos juntas. Nuestra conexión se volvió más fuerte cuando descubrimos que nos sentíamos de manera similar con respecto a nuestras vidas. Estar en el mismo torbellino codo con codo se sentía reconfortante y seguro.

			Era un lunes temprano por la mañana, y la niebla del oeste todavía no se había disipado. Lindsey llevaba a Krista a casa después de una clase en SoulCycle, ya que ella aún no tenía coche tras su reciente mudanza de Nueva York. (¡Aprender a conducir en una ciudad repleta de coches como Los Ángeles sin duda fue una verdadera hazaña!). Unas mallas transpiradas y botellas de agua vacías poblaban el Nissan Sentra de Lindsey, y el aroma a yogur bien podría haber sido el aromatizante del coche. Linds no tenía otra opción que comer en su coche antes y después de impartir más de cuatro clases al día por todo Los Ángeles. Krista, que era vegana en ese momento, sintió náuseas al ver y oler el yogur de leche de cabra, pero contuvo el malestar por el viaje gratis y las charlas profundas. Nos detuvimos en el aparcamiento vacío de Krista en el cobertizo de madera detrás de su pequeño apartamento en el vecindario de Venice, y decidimos quedarnos allí un tiempo más. A mal tiempo, buena compañía, y algunas veces simplemente no puedes estar a solas. Además, no teníamos mucho más que hacer esa mañana. Lindsey había terminado sus clases, y Krista, milagrosamente, tenía un día libre entre los múltiples trabajos que intentaba sostener tras renunciar a su empleo corporativo temporal para buscar algo que la llamara de verdad.

			En el pequeño apartamento de una habitación junto a la playa, sin aire acondicionado ni lavavajillas, y decorado con un estilo boho ordinario, tuvimos la sensación de estar reviviendo el día de la marmota cuando nos sentamos a conversar sobre el estado actual de nuestras vidas. Lindsey se desplomó en la esquina del «nuevo» sofá en L que Krista había encontrado publicado en Craigslist por trescientos dólares. Krista se sentó frente a ella en la silla de escritorio chirriante que se deslizaba sola por el suelo desnivelado. Como lo hacíamos semana tras semana, comenzamos a desahogarnos sobre lo que estaba sucediendo en nuestras vidas en ese espacio seguro que habíamos creado para compartir nuestros sentimientos con total honestidad. En una época en la que la vida generalmente se sentía difícil, esto nos resultaba muy sencillo. Krista compartió sus problemas de salud hormonales, que había descubierto de manera reciente por unos análisis. También era la primera vez que descubría qué eran las hormonas. ¿El veredicto? Nada bueno. Se sentía incómoda en su cuerpo y decaída, y no solo no se sentía como ella misma, sino que tampoco lucía como siempre. Luego llegó el turno de Lindsey: tener citas le resultaba tortuoso y se sentía incapaz de ser su yo más juguetona y dinámica con el último entrenador con el que estaba saliendo. Sentía cada vez más que conformarse era su única opción. A partir de allí, la conversación viró hacia nuestras deudas crediticias (¡ups!), que se sentían humillantes y también infinitas.

			Algo debía cambiar. Debía existir alguna razón que explicara esta confusión, caos y serie de eventos desafortunados que estábamos experimentando. También debía haber una respuesta, o ¿al menos alguna clase de grupo de apoyo al que pudiéramos unirnos? Intentamos encontrar algunas respuestas, pero parecía que el mundo entero carecía del vocabulario para comprender lo dolorosa e intensa que realmente es la segunda mitad de los veinte. Nadie nos había enseñado cómo ser adultas, o las habilidades que realmente nos servirían en la vida. Estábamos sufriendo, y nos habíamos perdido en la neblina.

			Pero al menos nos teníamos la una a la otra. Y resultó que eso fue suficiente para dar con el camino correcto.

			El nacimiento de Almost 30

			Un día, mientras estábamos sentadas en la cafetería Bulletproof bebiendo un latte de vainilla inundado en mantequilla (una moda de Los Ángeles que no tardamos en adoptar) después de un entrenamiento, Krista le preguntó a Lindsey si deberían comenzar un pódcast que tratara todos los temas sobre los que solían conversar. La visión final del programa aún no estaba definida, pero el deseo de conexión estaba ahí, presente. Krista era aficionada a los pódcasts y los escuchaba religiosamente como una manera de ahondar en sus intereses e inspirarse mientras conducía por el tráfico de Los Ángeles. Lindsey siempre estaba dispuesta a ponerse creativa, incluso aunque la meta final no estuviera definida, de modo que aceptó sumarse al proyecto.

			El pódcast tuvo casi el mismo tiempo de gestación que un bebé humano, lo cual resulta apropiado, porque creció y se convirtió en nuestro hijo compartido; de esa y tantas otras maneras, nuestra relación se convirtió en una suerte de matrimonio con el pasar de los años. Pasamos los siguientes ocho meses intentando descubrir qué demonios estábamos haciendo. En ese entonces, en 2016, el mundo de los pódcasts no era lo que es hoy. La mayoría de las personas creían que era algo similar a la «radio», y aquellos que exploraban el medio creaban sus propias reglas sin ninguna expectativa de que su pódcast acabara siendo un éxito. Era una época verdaderamente emocionante, casi como si la industria entera fuera una gran empresa emergente, donde había muchas promesas y poquísimas reglas. Había muy pocas mujeres al frente de pódcasts (y muchas menos que lo hicieran en dúo), por lo que no teníamos exactamente un modelo a seguir o alguien que nos ofreciera apoyo. En cambio, tuvimos que convertirnos en nuestras propias referentes. Hicimos una lluvia de ideas para diferentes segmentos listando las cosas sobre las que queríamos hablar (porque los programas necesitan segmentos, ¿verdad?). Algunos de ellos ahora nos avergüenzan: «Porquerías para compartir» (cosas que aprendimos esa semana y que deseábamos compartir); «100, pero no 100» (que era un tributo al primer blog medianamente exitoso de Krista, Hundred Blog); y un segmento en el que respondíamos una pregunta de «la audiencia» (que aún no teníamos). Esas preguntas provenían de amigos, quienes eran técnicamente nuestra única audiencia de esa época, pero fingíamos que alguien «nos había escrito». Lindsey compró una grabadora de quince dólares y comenzamos a practicar en cualquier momento y lugar que podíamos: en nuestros armarios, en unas oficinas de WeWork abandonadas (la puerta no estaba cerrada con llave…) y algunas veces incluso al aire libre (una vez entrevistamos a un especialista en fertilidad en una cafetería; la calidad del sonido era horrible).

			Las piezas del rompecabezas con forma de programa comenzaron a encajar. Una amiga de Lindsey se ofreció a crear la portada de nuestro pódcast utilizando fotografías que nos habíamos tomado con anterioridad para intentar darnos un aspecto más profesional. Eran esos días en donde una sesión fotográfica «artística» no requería más que una pared con grafitis de fondo. Intentamos capturar la esencia confundida de los veintitantos vistiéndonos con vaqueros cortos desgastados, bikinis y gorras, un atuendo que sentíamos que representaba fielmente esa etapa de transición. Esa fue otra decisión que nos da muchíííísima vergüenza ajena, pero hoy respetamos la claridad y confianza de esa visión. Contratamos un artista de voz en off en la plataforma de servicios Fiverr para que nos presentara (¡nos encantaría conocerlo en persona algún día!) y le encargamos a una amiga que editara nuestros episodios por cincuenta dólares. El primero lo grabamos con la fiel y confiable grabadora de última generación de Lindsey, sentadas en el suelo del armario del pequeño apartamento de Krista junto a las zapatillas sudadas de su novio. Cerramos la puerta mientras grabábamos porque éramos profesionales y deseábamos alcanzar la mejor calidad de sonido posible. Eso implicaba hacer pausas frecuentes para abrir la puerta de golpe y tomar una bocanada de aire, ya que estábamos completamente privadas de oxígeno (lo que puede haber afectado a la calidad de nuestra conversación y del programa, lol).

			Contuvimos la respiración cuando lanzamos Almost 30 * en septiembre de 2016. ¿Estábamos listas? ¡Para nada! Pero no queríamos esperar más. Habíamos practicado mucho, y era el momento de permitir que nuestro pequeño bebé pódcast saliera a la luz y diera sus primeros pasos. Almost 30 nos supuso un lugar en el que poder relajarnos para ser nosotras mismas e hizo a un lado (al menos de manera temporal) la idea de que debíamos haber avanzado más en nuestras vidas; deseábamos que el programa encontrara su camino e hiciera que otras personas se sintieran acompañadas. No contábamos con un plan a largo plazo y escogimos confiar en que si el proceso de creación nos hacía bien, también podría hacerle bien a los demás.

			En aquellos primeros días, Almost 30 era, eh, bastante rústico. Algunos de nuestros primeros episodios incluían títulos ridículos como: «¿Novio o amigo con beneficios?», «Sujetadores sin relleno y relleno para nuestras barrigas» y «Los lectores de chips de tarjetas apestan, la autoconciencia manda». Éramos atrevidas, repartíamos consejos sobre las poses adecuadas para tomarse fotografías al desnudo y luego enviárselas a la persona con la que estuvieras saliendo y compartíamos demasiada información sobre citas, dramas familiares y nuestros encuentros sexuales. Si te atreves, escucha algunos de esos primeros episodios; nosotras no podemos hacerlo sin escondernos debajo de la mesa y taparnos las orejas. Pero ¡eh! Era una imagen honesta de ese momento. Y teníamos que empezar por ahí. Afortunadamente, el pódcast creció con nosotras. Mientras nos acercábamos a la treintena y cuando realmente la alcanzamos, el pódcast imitó nuestro crecimiento. El programa había sido el guía que necesitábamos y se convirtió en el propósito que tanto habíamos anhelado. Con los años, se enfocó más en la salud y el bienestar, luego en las carreras profesionales y los emprendimientos, y más adelante sentimos el impulso de explorar la espiritualidad. Comenzamos a incluir segmentos con invitados y expertos sobre los temas que más nos interesaban en el momento. En la actualidad, es una mezcla de todo lo anterior y, principalmente, trata sobre la transformación o, como solemos decir, de ser casi algo. Siempre nos comprometimos a ser honestas y a decir las cosas que los demás temen decir, a liderar con nuestra propia verdad y a conectar con otros de una manera que nunca habíamos creído posible. Como resultado, hemos acumulado millones de descargas y creado una comunidad global de personas con valores afines que están más que listas y dispuestas a aprender, crecer y comprometerse a vivir las vidas que aman.

			Quizás nuestros errores nos guiaron hacia nuestro despertar, o tal vez nuestros errores fueron nuestros despertares. Sea como fuere, estábamos abiertas a nuevos conocimientos, a recibir apoyo, a sentirnos menos solas y (mayormente) menos locas. Gracias a nuestras conversaciones encontramos las enseñanzas, experiencias, métodos y herramientas que podían ayudarnos —¡y que te ayudarán a ti!— durante esta intensa etapa. En retrospectiva, descubrimos que, aunque en ese momento no lo notamos, en realidad comprendimos la llamada del Universo. Atravesamos este período intenso de estar al borde de la treintena y aprendimos muchísimo sobre nosotras mismas. Nos atrevemos a decir que gracias a esa etapa somos mejores. Más auténticas, felices y encaminadas a vivir una vida que amamos. Ahora sabemos cómo hacer que alguien como tú pueda sentirse más equipada, confiada y fortalecida para atravesar esta etapa.

			

			A pesar de que no esperábamos que esto fuera algo más que un proyecto divertido creado en nuestros armarios, hoy en día Almost 30 es nuestro sueño a tiempo completo, que hemos cumplido junto con un equipo increíble con el que, al final, hemos podido sobrevivir más allá de los treinta. Ha sido un trabajo duro, sí, y fuimos aprendiendo sobre la marcha y, aunque ya superamos esa etapa de nuestras vidas, el nombre se queda. Por fortuna, dejamos atrás nuestras sesiones de grabación en ese armario oscuro y atestado en el que comenzamos, y eventualmente nos montamos un estudio espacioso y elegante al mejor estilo Almost 30 que ha aparecido en publicaciones como Architectural Digest y Apartment Therapy. Con los años, el pódcast fue mencionado en todas partes, en revistas como Oprah Daily, The Hollywood Reporter, Entrepreneur, Women’s Health y más, y ha recibido varias nominaciones para los premios iHeartPodcast, tanto en el área de salud como espiritualidad. Agotamos las entradas para nuestros tours globales y brindamos charlas en escenarios por todo el mundo; organizamos retiros inmersivos de bienestar, expandimos nuestro negocio para desarrollar cursos transformadores y plataformas de aprendizaje en línea, y hemos tenido la increíble oportunidad de entrevistar y aprender de algunos de los expertos y líderes más influyentes de nuestra época, incluidas celebridades como Mel Robbins, Lilly Singh, Jessie Inchauspé, Jenna Kutcher, Gabby Bernstein, Glennon Doyle, Lalah Delia y Jay Shetty, por nombrar solo a algunos. Leerás sobre ellos en este libro.

			Esas chicas de veintisiete años que conducían el Nissan Sentra de Lindsey estarían muy sorprendidas y orgullosas de que hayamos construido toda una carrera entera (y un imperio) en torno a nuestras carcajadas, curiosidad genuina y reflexiones inquisitivas. Pero por ese entonces, nosotras simplemente estábamos intentando descubrir qué significaba estar a punto de cumplir los treinta años.

			Bienvenida al club

			A medida que te acercas a los treinta, es probable que te sientas desorientada y atemorizada, como si acabaras de despertar tras haber estado en piloto automático, alimentada por influencias sociales impuestas y heredadas. Quizás mires a tu alrededor y descubras que lo que haces, tu pareja, dónde vives o qué pinta tiene tu vida, ya no se encuentra en sintonía con quien tú eres (si es que en ese momento lo sabes siquiera). Los amigos comienzan a dispersarse tomando sus propios rumbos, ya sea porque se mudan a un lugar nuevo o porque empiezan una nueva etapa de sus vidas. Las relaciones que en algún momento te parecían tan importantes de pronto sientes que ya no encajan tanto contigo, y lo que alguna vez amabas hacer ya no te genera la misma satisfacción y gratificación. No sientes la seguridad financiera que esperabas tener en este momento; de hecho, puede que te sientas abrumada por las responsabilidades financieras de la adultez y la presión de tener que hacer planes a largo plazo. Y, como si fuera poco, las cosas referentes a la salud y el cuerpo también cambian, y las antiguas formas de relacionarte contigo misma dejan de funcionar. Si bien tu primer instinto es hacerte un ovillo y seguir repitiendo lo que has estado haciendo por temor a lo desconocido, hay una parte muy grande y poderosa de ti que no permitirá que eso suceda. Y nosotras tampoco lo haremos.

			Al no haber cumplido ciertos hitos a los veintinueve años, para nosotras, la promesa (¿la desgracia inminente?) de los treinta se sentía más catastrófica que emocionante. Si estás leyendo este libro, probablemente sientas algo parecido. Quizás te sientas tan ansiosa y sola como lo hacíamos nosotras. O tal vez ya hayas llegado a los treinta y estés echando la vista atrás y conectando los puntos de tu retorno de Saturno (¡¿el qué de Saturno?! Calma, lo explicaremos en el próximo capítulo), considerando lo que todos esos cambios, transformaciones y crecimiento significaron en ese entonces y qué sentido cobran hoy. Sin importar si ya has vivido tu retorno de Saturno, lo estás anticipando o te encuentras en algún punto intermedio, esperamos que este libro valide tu experiencia y a la vez te ofrezca formas de mantenerte centrada mientras pasas por el proceso de cambio. Porque, seamos honestas, el cambio no está limitado a los últimos años de la veintena. Conocerte a ti misma es un proceso y compromiso vitalicio, y este es tan solo el comienzo. Tu relación con el cambio prepara el camino para tu relación con la vida.

			Sea cual sea el caso, dado que este libro se encuentra en tus manos, podemos asumir con seguridad que te estás haciendo algunas de las mismas preguntas que nosotras nos hicimos durante nuestro retorno de Saturno, mientras buscábamos y a la vez rechazábamos el cambio: ¿Qué demonios estoy haciendo con mi vida? ¿No se supone que lo debería tener ya todo resuelto? ¿Es normal sentirme desconectada de personas con las que antes me sentía cerca? ¿Dónde debería establecerme? ¿Dónde se encuentra «mi persona»? ¿Me estoy quedando sin tiempo para resolverlo todo? ¿Alguna vez terminaré de pagar mis deudas? ¿Debería cambiar de carrera? ¿Cuál es mi propósito y cómo puedo alcanzarlo?

			Los medios, las redes sociales, la sociedad en general y quizás incluso tu familia y amigos te hicieron creer que, para cuando llegues a los treinta, lo tendrás todo resuelto. Te convertirás en un adulto real, con un trabajo real (¡quizás incluso tu propio negocio de seis o siete cifras que te permita trabajar desde CuAlQuIeR sItiO!), con estabilidad financiera, una pareja que amas, un propósito claro y un camino marcado hacia delante. Tendrás el control completo de tu vida, sabrás exactamente quién eres y hacia dónde te diriges.

			Mmm, disculpa, pero ¡¿quééééé?!

			Puede que a estas alturas ya hayas tachado algunos de estos elementos de tu lista de quehaceres vitales, claro. Pero es completamente imposible y va contra la naturaleza de los seres humanos tenerlo TODO resuelto no solo a esa edad, sino a cualquiera. El quién eres se encuentra en constante flujo, en especial durante la última etapa de los veinte años. De modo que, si ya crees que tienes resuelta alguna de estas áreas de tu vida, ten la certeza de que las reevaluarás cuando te liberes de los condicionamientos, cuando te desprendas de los patrones y creencias que ya no te pertenecen. Para nosotras, tenerlo todo «resuelto» a los treinta años haría que el resto de la vida fuera, bueno, aburrida.

			Si hemos aprendido algo con los años, después de entrevistar a algunas de las figuras más destacadas y brillantes del mundo, es que nadie lo tiene todo resuelto. La última etapa de la veintena es un período de cambios inmensos, donde al menos una, y probablemente muchas o todas las áreas significativas de tu vida, acabe siendo cuestionada y entre en un estado de transformación: tu sentido de la identidad, dónde y cómo vives, tus creencias, estilo de vida, relaciones y carrera. Quizás se sienta completamente caótico, como si las anclas que alguna te mantuvieron en un lugar cómodo en la vida de pronto se hubieran soltado y tú te quedaras flotando a la deriva en alta mar, quemada por el sol y sedienta, desesperada por encontrar refugio y una maquinilla de afeitar. ¡¿Refleja esa imagen lo dramática que se siente tu vida en este momento?! Exacto, es INTENSA.

			Incluso aunque hayas estado valiéndote por ti misma durante un tiempo, es probable que hayas encontrado cierta estructura y familiaridad hasta este momento: tal vez hayas asistido a la universidad, luego vivido con compañeros de piso y salido con los mismos amigos todo el tiempo. Quienes te rodeaban se encontraban más o menos en la misma situación que tú. La mayoría de nosotros tenemos buenos recuerdos de esa época, porque ¿quién no disfruta de unos chupitos de vodka con crema batida un lunes por la noche para luego llegar tarde a la reunión del martes por la mañana porque terminaste en la cama de otra persona en la otra punta de la ciudad? (emoji cubriéndose el rostro). Y luego, cuando la veintena comienza a desvanecerse y la puerta de la treintena se entreabre, las cosas comienzan a cambiar.

			Entonces, ¿qué sucede con todo ese cambio, confusión y caos que nos está afectando ahora mismo? Lo cierto es que el cambio es constante, y aun así nos resulta muy difícil aceptarlo y vivirlo. Esto se debe a que la fisiología de nuestros cerebros es primitiva, y asociamos el cambio con la amenaza. Nuestro cerebro nos convence de que debemos resistir, nos señala que el cambio es para peor y que deberíamos correr y escondernos. Ya sean las transformaciones que atraviesa nuestro cuerpo, los cambios en nuestras relaciones cercanas o las múltiples transiciones de nuestras carreras, en muy pocas ocasiones nos resulta fácil lidiar con el cambio. Además, cuando este llama a nuestra puerta, estamos condicionadas a creer y pensar de una manera completamente contraria a la intención misma del cambio. Es lo que pensamos sobre el cambio lo que tiñe nuestra experiencia. Evitar el cambio es evitar ser humano.

			Lo que ahora sabemos es que, si estás sintiendo algo parecido a lo que sentimos nosotras, has sido bendecida con algo extraordinario. Este portal de los veintitantos y todo el cambio que lo acompaña son una invitación del Universo a que te acerques, escuches con atención y te abras a lo inesperado: a los placeres, la plenitud y la transformación. Cuando descubras más información sobre quién eres (ya hablaremos de eso en los capítulos siguientes), te darás cuenta de que muchas cosas deben cambiar para que puedas entrar en sintonía con tu propia evolución. Nosotras estamos aquí para sostenerte la mano y animarte mientras pasas por estos cruciales cambios vitales: cambios en tu interior, en tu cuerpo, en tu carrera y en tus relaciones.

			Más allá de si lo deseas o no, hay una parte de ti que está lista para iniciar el cambio, o de lo contrario no estarías leyendo este libro, pero probablemente también tengas miedo o no sepas cómo llevarlo a cabo. Es posible que te sientas como nos sentíamos nosotras: lista para descubrir la carrera y el propósito que te inspiren, para encontrar una pareja, para mudarte a un lugar nuevo o conectar más profundamente con quién eres, pero abrumada por la idea de hacer las cosas de forma diferente. Puede que sientas el poderoso impulso de hacer algo distinto, pero que aún te cueste confiar en ti misma y cambiar lo suficiente como para entrar en acción. Puede que te sientas terriblemente atascada y que en este momento no te veas con la confianza o claridad para dar el primer paso.

			Donde sea que te encuentres, lo cierto es que esta etapa de la vida puede amenazar con tumbarte. Recuerda que no estás sola y, de hecho, te encuentras exactamente donde se supone que debes estar ahora mismo. Esta poderosa corriente de cambio está sucediendo para ti. Y traerá consigo toda clase de sentimientos: frustración, euforia, ansiedad, incertidumbre, soledad, entusiasmo, tristeza, confusión y muchos más. Tus emociones iluminarán el camino hacia una comprensión más profunda de ti misma. En otras palabras, tu voluntad y compromiso a sentir y estar presente te abrirán las puertas a una experiencia completamente nueva que aprenderás a amar y apreciar, y de la que te sentirás orgullosa. Sabemos que experimentar todas estas grandes emociones de golpe puede ser intimidante, y estamos aquí para guiarte para que te sientas más libre una vez que hayas atravesado esta etapa tan intensa.

			Esta es otra verdad: detrás de toda esa incertidumbre, confusión y frustración que sientes en estos momentos, existe una gran cantidad de magia en este portal de tus veintitantos. Aunque haya mucho que aún no sepas y respuestas que aún no tengas, lo más probable es que, si utilizas esta época como una oportunidad para conocerte —conocer a tu yo real— más íntimamente, para fluir con la vida, escuchar a tu corazón y a tu alma, y perseguir aquellas cosas grandes y pequeñas que te atraen, cuando eches la mirada hacia atrás te darás cuenta de que este período marcó el comienzo de un futuro que es incluso mejor que cualquier escenario que hoy seas capaz de visualizar.

			Antes de que sigamos avanzando, hagamos una pausa para felicitarte. Toma una respiración profunda de gratitud por lo que has puesto en marcha. ES ALGO INCREÍBLE. Un libro como este no llega a tus manos por accidente. Hubo una parte de ti que envió una señal de auxilio al Universo porque deseas y estás abierta a recibir apoyo, guía y conexión durante este período de tu vida. Considéranos a ambas tus hermanas mayores de tu retorno de Saturno. Estamos aquí para ofrecerte validación, motivarte, inspirarte y recordarte lo que realmente importa. Estaremos sollozando y aplaudiendo en cámara lenta desde las gradas (como en la escena de «Lo estás haciendo genial, cariño», de Chicas malas) mientras regresas a ti misma paso a paso, porque reconocemos el impacto que conlleva esta exploración y el trabajo al que te estás comprometiendo. Lo hemos experimentado en nuestras propias carnes y hoy vivimos nuestra vida desde un lugar más profundo, y se siente muy pero que muy bien.

			Si alguien nos hubiera dicho que nuestros veintitantos podían ser una década de exploración libre, que no debíamos resolver el resto de nuestras vidas, que no teníamos que encontrar a la persona con la que estaríamos hasta el final de los días, que no era necesario definir nuestra carrera, sino experimentar y dejar que nos guiaran nuestras pasiones, la presión no hubiera sido tan sofocante. Podríamos haberlos vivido de forma divertida y exploratoria: unos años de experimentación, un momento óptimo para crear un porfolio de nuestras diversas y numerosas experiencias de vida y ser testigos de los grandes contrastes que nos ofrece el mundo. Nuestra veintena no debería ser un punto fijo sobre el que todo se apoya, sino algo fluido y flexible. Ufff, eso nos habría ahorrado mucho estrés, lágrimas, dudas y autocríticas. Pero, ay, tuvimos que pasar por todo eso para poder llegar aquí contigo, convertidas en una parte pequeña pero, con suerte, de gran ayuda en tu camino.

			Esperamos que nuestras historias personales, la sabiduría y conocimiento de los invitados de Almost 30 y las herramientas y prácticas que nos ayudan hasta el día de hoy puedan ser una parte fundamental de la creación de una experiencia nueva de cambio para ti. También deseamos que descubras el increíble poder que tienes de participar en tu propia vida de forma consciente y siguiendo un propósito, que puedas desprenderte de los patrones, creencias y comportamientos que te han hecho llegar hasta aquí pero que no te conducirán a donde deseas estar. Y, por encima de todo, queremos que te sientas un poco menos sola al pasar por el cambio significativo, profundo y maravilloso que supone el paso de los últimos años de la veintena a los treinta.

			¡Deja que seamos las primeras en darte la bienvenida a esta etapa tan poderosa (y a la oportunidad para darle un vuelco a tu vida)! Estamos aquí para acompañarte.

			

			

			
				
						* Almost 30 es el título de un popular pódcast de estilo de vida, bienestar y espiritualidad creado por Krista Williams y Lindsey Simcik, centrado en conversaciones profundas sobre crecimiento personal, relaciones y desarrollo integral, con una comunidad global de millones de oyentes.
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Bienvenida a tu retorno de Saturno


			Krista y Lindsey

			Permítenos convertirnos en Bill Nye, el científico, durante un instante. Cuando te encuentras cerca de los veinticinco, el desarrollo de la corteza prefrontal se estanca. En otras palabras, llega a un punto en el que no necesita seguir creciendo y queda completamente operativa. Esta área del cerebro controla la madurez emocional, el pensamiento, la autopercepción, el juicio y la toma de decisiones. De modo que, aunque en la mayoría de los lugares del mundo declaran que la adultez llega a los dieciocho años, tu desarrollo cognitivo difiere.

			Poco después de que tu corteza prefrontal se vuelva completamente funcional, atravesarás un período astrológico llamado «retorno de Saturno», que te introduce en la adultez a nivel cósmico. Si al escuchar la palabra «astrología» nos juzgas con el ceño fruncido, recuerda que no es necesario que seas demasiado new age para aceptar que la transición hacia los treinta es inevitable y que te beneficiarás al contar con herramientas para aceptarlo de una manera saludable, productiva y emocionante. A fin de cuentas, de eso trata este libro. Personalmente, nos ha resultado reconfortante analizar esta etapa de transición hacia la treintena a través de la lente del retorno de Saturno (¡quizás prefieras estudiarla con la lente de la neurociencia!), y esperamos que esta mirada cósmica también te resulte útil. Para nosotras, se siente bien saber que estamos asistiendo a la misma escuela cósmica en la Tierra y aprendiendo las mismas lecciones juntas. Independientemente de si atribuyes los ritos de iniciación tradicionales al retorno de Saturno o no, es imposible negar que los temas de los que hablamos aquí son sin duda alguna indicadores de experiencias que ocurren durante los últimos años de la veintena y los primeros años de la treintena.

			Irónicamente, no empezamos a aprender sobre nuestro retorno de Saturno hasta que casi estábamos saliendo de él. Cuando una astróloga nos explicó qué significaba durante una entrevista para el pódcast, nos sentimos instantáneamente validadas. En ese momento, no éramos #ChicasDeAstrología, pero acabábamos de mudarnos a Los Ángeles y estábamos dispuestas a aprender sobre todo lo que pudiera ayudarnos. Resultó que había una razón y un propósito que explicaba todo lo que habíamos estado sintiendo y experimentando durante algunos años previos (y, dicho sea de paso, definitivamente no fue una coincidencia que las dos nos conociéramos a los veintisiete, ¡justo al comienzo de nuestros respectivos retornos de Saturno!). Desde ese entonces, hemos aprendido mucho sobre ello: de parte de expertos, de nuestras propias experiencias y de los numerosos invitados y miembros de la comunidad con los que hemos conversado sobre este período profundamente transformador. Hay mucho que decir sobre ello, pero lo más importante que debes recordar es que todo cambia.

			La iniciación

			Uno de los grandes períodos de cambio de nuestras vidas sucede durante el retorno de Saturno, que también puede considerarse como un rito de iniciación cósmico. Sucede cada veintisiete a treinta años de tu vida, cuando el planeta Saturno regresa al mismo lugar en el que estaba en el momento de tu nacimiento. Cada planeta de nuestro sistema solar posee un período orbital determinado y cada uno de esos planetas se encontraba en una posición muy específica de su órbita cuando tú naciste. Esto es lo que aprendes si te haces lo que se conoce como una «carta astral» o «carta natal» (si sientes curiosidad, puedes ver si te encuentras en tu propio regreso de Saturno en almost30.com/saturnreturn). El momento exacto en el que un planeta regresa a la posición en la que se encontraba al día de tu nacimiento se denomina «retorno». Todos los planetas retornan, unos de manera más frecuente que otros. De hecho, algunos planetas, como Plutón (que en el mundo de la astrología sigue contando como un planeta hecho y derecho, a pesar de que técnicamente se lo considera un planeta enano en la actualidad), el cual necesita 248 años para completar su órbita, no alcanzará a regresar a la posición en la que se encontraba cuando naciste mientras sigas viva. Por otro lado, Mercurio regresa a la posición en la que se encontraba cuando naciste cada ochenta y ocho días. A Saturno le cuesta aproximadamente veintinueve años y medio orbitar alrededor del Sol y permanece en esa posición (es decir, se «detiene») durante una etapa que dura entre dos años y medio y tres años. Por esta razón, la última etapa de tus veinte y los primeros de tu treintena están marcados por algunos sucesos trascendentales que te obligarán a sincerarte sobre quién eres, tus valores, tus relaciones, tu carrera y tu salud, y a asumir plena responsabilidad sobre tu vida. Si bien la mayoría de nosotras experimentaremos el regreso de Saturno dos o tres veces a lo largo de nuestras vidas, este primer retorno durante tus veintitantos señala el momento en el que comenzarás a ser realmente tú misma. Es como un bat mitzvah astrológico, porque representa que finalmente has alcanzado la adultez. Es durante este período que aprendes realmente a cuidar de ti misma.

			Al igual que un ex, cada planeta tiene su propia personalidad única e impacta en áreas específicas de tu vida y de tus experiencias. Saturno es el padre planetario, la clase de padre que establece un toque de queda estricto, somete a tu potencial pareja nueva a una serie de veinte preguntas y tiene mano dura con los que quiere. El retorno de Saturno nos afecta a todos de manera diferente, pero siempre se manifiesta como un torbellino, un revelador de verdades y un guía sabio, todo en uno. Durante tu retorno de Saturno sentirás una intensa presión por enfrentar lo que te resulta difícil, por librarte de todo lo que esté fuera de sintonía y por asumir plenamente el potencial que tienes en tu interior y a tu alrededor. Dependiendo de la autenticidad con la que hayas estado viviendo tu vida hasta el momento de tu retorno de Saturno, este planeta fanático del karma puede ser una fuente de apoyo gentil y alentador o un líder severo y sin rodeos, obsesionado con ponerte en sintonía y hacerte reaccionar. Por ello, esta época suele estar marcada por el cambio y por una llamada a ser muy honesta con cada aspecto de tu vida. Los últimos años de tu veintena representan un punto de inflexión: la gran reorganización, un momento en el que la acumulación de tus experiencias vitales hasta el presente comienza a influir en tu vida adulta del futuro. ¿Te sientes satisfecha con tu carrera profesional? ¿Te preguntas si el chico con el que has estado saliendo desde la universidad realmente es el indicado para ti? Tal vez la ciudad en la que has estado viviendo durante toda tu vida ya no te desafía. ¿Vives en sintonía con tu verdadero yo? De lo contrario, Saturno te obligará a cambiar con la intención de apoyar tu crecimiento y coherencia. Piensa en el retorno de Saturno como un sistema de revisión que evalúa si en verdad estás haciendo el trabajo necesario para ser plenamente tú misma.

			[image: ]

			Sin embargo, si ya estás viviendo una vida de sintonía y claridad y te sientes lista y preparada para tu futuro, entonces… enhorabuena, el retorno de Saturno puede ser increíblemente fructífero y marcar grandes hitos de madurez en tu vida, ¡como comprar tu primera casa o aceptar un trabajo crucial para tu carrera! No obstante, si te resistes a madurar o a aceptar a tu verdadero yo (lo cual, seamos honestas, es algo que le ocurre a la mayoría), Saturno te obligará a afrontar tus talentos y tus defectos.
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			Pasa el micrófono

			En la astrología, Saturno es un planeta temido, pero yo no creo que debamos temerle. Es el gran maestro. El que más vela por nuestros intereses. Es el que dice: «Lamento lo que te ha sucedido, pero necesito que mejores». Es compasión con responsabilidad. Es el instante en el que comprendes lo siguiente: «Si quiero sentir bienestar, tengo que adoptar hábitos más saludables. Si quiero tener éxito, tengo trabajo por hacer». Considero que Saturno se relaciona con una forma de reeducación.

			Para muchas personas, el retorno de Saturno es una noche oscura para el alma. Para otras, una crisis. Y para otras, una revelación. Todos respondemos a Saturno de manera distinta.

			

			Uno de mis temas favoritos para debatir en términos de astrología es el del determinismo contra el libre albedrío. Soy una firme creyente de que se trata de una danza entre los dos. De modo que depende de ti. ¿Hasta qué punto deseas aceptar esta señal? ¿Estás dispuesta a enfrentarte con tu creador? ¿A escuchar a Saturno?

			Saturno responde: «Creo que podrías hacerlo mejor. Sin embargo, no volveré a llamar a tu puerta. No volveré a molestarte en otros veintinueve años. Si deseas bailar esta danza conmigo, haré que tu vida sea mucho más armoniosa. De lo contrario, nos volveremos a ver en veintinueve años».

			—Nadine Jane, autora de Magic Days 
Almost 30, episodio 590
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			Dado que el retorno de Saturno funciona como una transición inicial hacia la adultez, puede que sientas el impulso de asumir tu propio camino de manera más consciente. Tal vez este no sea un concepto completamente nuevo para ti. Seguro que ya has intentado diferenciarte en la universidad o incluso antes, durante tu etapa de preadolescente o adolescente rebelde. En todas esas instancias, te despediste de tu antigua identidad y comenzaste a crear la siguiente. Sin embargo, la diferencia con tu retorno de Saturno es el aspecto consciente de este proceso de individualización. En lugar de simplemente imitar lo que los demás están haciendo, conseguir el trabajo estable que tus padres desean para ti y beber hasta la madrugada los fines de semana, comienzas a prestar atención al mundo que te rodea, a pensar en qué lugar ocupas en él y a decidir qué es lo que tú realmente deseas. ¿Qué es lo que tú quieres, más allá de los deseos, opiniones y perspectivas de los demás? ¿Sientes eso? ¿Ese impulso a cambiar y a descubrir quién eres y qué deseas? Esa sensación implica que ya no vives respondiendo a los demás o al pasado, sino que te guías por una verdad interior que está saliendo a relucir. Se trata de confiar en ti misma para descifrar con qué partes de tu crianza te gustaría quedarte y qué partes deseas cuidar, sanar, dejar ir o abrazar como parte de tu forma de ser.

			

			Durante este período de retorno de Saturno, casi todo parece estar cambiando, desde tus relaciones hasta tu carrera, estilo de vida, sistema de creencias y más. La lista es realmente infinita. Para recorrer esta etapa intensa de transición, resulta imperativo primero explorar el interior: ¿qué creencias te inculcaron sobre el mundo? ¿Y sobre ti misma? ¿Cómo te han guiado estas creencias hasta ahora? ¿Sigues sintiendo que estas creencias son verdaderas? Solo a través de la comprensión de esas cuestiones vas a poder comenzar la verdadera transformación. Estos son exactamente los puntos de crecimiento con los que trabajaremos en este libro. Lo cierto es que vas a sentir que estos años son intensos y confusos en determinados momentos, pero recuerda que todo lo que parezca estar quebrándose y desmoronándose en el presente te está ofreciendo una oportunidad increíble y emocionante de cultivar una vida que refleje quién eres y qué es lo que deseas de verdad. Siguiendo esta línea, es normal —e incluso importante— que te cuestiones todo (¡nosotras sí que lo hicimos!), a pesar de que por momentos pueda sentirse incómodo e incluso aterrador.

			Esta etapa ya no consiste en copiar y pegar rutinas, sino en crear tus propios rituales. A Saturno se lo considera juguetonamente como «el planeta severo», por lo que te ofrece este gran momento de encrucijada en el que tienes la opción de conformarte con una vida que no deseas o reunir la valentía suficiente para crear una que amas, desafiar las normas, hacer algo de forma diferente, dejar de hacer aquellas cosas que no concuerdan contigo y escogerte a ti misma por encima del statu quo. Esto puede significar muchas cosas diferentes. Para nosotras, significó dejar atrás el mundo corporativo para finalmente dedicarnos a tiempo completo a Almost 30, y en el camino perdimos y ganamos amigos, encontramos paz y sanación dentro de nuestras familias, conectamos de manera consciente con nuestros cuerpos, entramos y salimos de relaciones, redefinimos quiénes éramos en el mundo, salimos de un ciclo de deudas y nos liberamos de formas anticuadas de pensar, creer y comportarnos.

			Todo esto vale la pena, ya que al final de este camino, la meta es convertirte en tu propia persona. Una que ya no es un producto de sus padres, maestros o lo que la sociedad desea que seas. La meta al finalizar esta etapa es que seas tú misma, la versión escrita en el plano divino de tu alma, única en el universo.

			

			La única constante

			Si bien el retorno de Saturno y la experiencia de tener casi treinta años es diferente para cada persona, existen algunas cosas que puedes esperarte cuando atraviesas este período crucial de tu vida. Hemos descubierto aspectos constantes tanto en nuestra experiencia como en la de la comunidad de Almost 30. Es reconfortante normalizar estas emociones y experiencias, que puede llegar a parecer que solo te suceden a ti (como la de cuál-es-mi-problema y la de no-sé-si-esto-saldrá-bien) cuando te encuentras en el ojo del huracán.

			Muchos cambios. No habrá escasez de transiciones ni transformaciones durante esta etapa, y no podrás escapar de ellas haciendo el famoso moonwalk. Sin embargo, al tomar consciencia de todos los cambios que ya se encuentran en proceso o que vendrán pronto, estarás mejor preparada para surfear las olas de las numerosas tormentas que deberás enfrentar. En lugar de preocuparte en exceso por el futuro, puedes reconocer que este es tanto el comienzo de algo nuevo como el final de algo viejo. Observa de dónde vienes antes de descifrar hacia dónde ir. Reduce la velocidad. Descansa. Este es un buen momento para hacer balance, analizar tu pasado y mirar hacia delante con coraje y entusiasmo. Debes honrar las enseñanzas de tu pasado, pero eres libre de dejar ir el pasado como identidad.

			Pruebas y detonantes. Las pruebas que encontrarás durante este período son exactamente eso: pruebas del Universo para descubrir (y para que tú descubras) de qué estás hecha. Es como regresar a la escuela, excepto que ahora se trata de la escuela de la vida. Estas pruebas revelarán tus áreas de crecimiento y señalarán en qué área se dará pronto un salto cualitativo.

			A nadie le agrada tener que hacer frente a detonantes emocionales, pero en realidad es una parte útil y necesaria del crecimiento. Por más molestos que sean, los detonantes son una verdadera mina de información que puedes analizar y tener en consideración, y son una buena forma de comprenderte a ti misma con mayor profundidad. Al igual que las marcas de nacimiento, tus detonantes emocionales son únicos, y han sido puestos ahí específicamente para acentuar tu manera característica de vivir en el mundo. Durante tu retorno de Saturno existirán muchos momentos en los que te encontrarás con detonantes mientras te enfrentas a tus antiguas identidades y a tus patrones inconscientes de vivir. Recuerda que te están ofreciendo una oportunidad para aminorar la marcha de manera consciente, para cuidar de ti misma y preguntarte si esos detonantes emocionales apuntan a algo que aún se siente parte de ti o si simplemente están activando una versión antigua de tu identidad que requiere algo de tiempo, amor y atención. Considera activado tu sistema de recolección de datos para que puedas reconocer todas las maneras de ser que existen actualmente en tu interior y aquellas que estás dejando atrás.
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			Pasa el micrófono

			Los detonantes emocionales son oportunidades. Son algo digno de celebrar e indican que estás lista para el siguiente nivel.

			—Bethany Webster, autora de Sanar la herida materna Almost 30, episodio 407
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			Desafíos y momentos de confrontación. Sin importar cuán tentador resulte, no recomiendo tomar atajos para evitar los desafíos y momentos de confrontación que se presentarán en tu retorno de Saturno. Habrá momentos en los que querrás rendirte, mudarte a una cabaña en medio del bosque y olvidarte de tu vida actual para adoptar una nueva identidad cuidando gallinas y horneando pan de espelta en la zona rural del estado de Nueva York. Si bien esa vida pintoresca y remota podría ser lo mejor para ti (y para tu sistema nervioso), también queremos reconocer que la vida en tus veintitantos es confusa, y definitivamente tendrás momentos en los que querrás quemarlo todo, tirar la toalla y comenzar una vida nueva porque tu presente es un desastre colosal. Antes de que tomes medidas drásticas, recuerda que, si bien dejar tu vida atrás puede provocarte un alivio instantáneo, como si pudieras comenzar de cero y que todo sea mejor (a partir de mañana, por supuesto), «a donde sea que vayas, allí también estarás tú». Sin importar hacia dónde decidas huir —ya sea para escapar de un trabajo, de una relación o de una ciudad—, si no sanas, te transformas y cambias en tu interior, continuarás enfrentándote a las mismas lecciones.

			Donde antes había estructura y metas académicas que cumplir, ahora hay expectativas difusas y obligaciones financieras. Donde antes el énfasis estaba puesto en el conocimiento «poco práctico» (¿recuerdas que la mitocondria es la central energética de la célula?), ahora necesitas un conjunto de habilidades muy prácticas para mantenerte con vida. Donde antes había numerosos amigos y una comunidad, ahora hay miles de kilómetros que te separan de ellos. Donde antes había exigencias para cumplir con las metas prescritas de la vida, ahora se espera que definas tus propias metas (¡sin ninguna clase de guía o apoyo!). Sin embargo, es posible enfrentar estos desafíos con confianza. A medida que te acostumbras a mantener la calma, el equilibrio y a reconocer tus valores, podrás abordar cada momento con amabilidad y elegancia, y empezarás a sentirte cómoda con la confrontación (o al menos más cómoda).

			Momentos existenciales. Con tantas cosas ocurriendo al mismo tiempo, es fácil empezar a sentir que todo está en desequilibrio, que las cosas son inestables o que están fuera de control, lo que puede despertar algunas de las grandes preguntas de la vida. Esto suele suceder cuando pasamos de un capítulo a otro, como de la niñez a la adultez, o de vivir con tus hijos a tener el nido vacío. Deseas avanzar, pero algunas veces sientes que no puedes; es como si te hubieras quedado atascada, inmovilizada por las normas culturales, la comparación constante con los demás, los trabajos vacíos que supuestamente debes amar o la completa falta de oportunidades de hacer lo que deseas. Estás atrapada por expectativas económicas y sociales que te recuerdan la sensación de encierro propia de la adolescencia. Durante este momento, las grandes preguntas giran en torno a tu propósito y tus prioridades, y no puedes evitar poner bajo escrutinio tu vida entera. ¿Cuán lejos he llegado en la vida hasta ahora? ¿Es esto lo que de verdad deseo para mí misma? ¿Por qué lo que funcionó antes ahora ya no funciona? ¿Adónde quiero ir a partir de ahora? Cuando tienes este despertar, es completamente normal que cuestiones tu propósito y el sentido de la vida. Al comprender un poco más sobre tu camino y las maneras en las que estás experimentando tu retorno de Saturno, puedes vivir la experiencia con más alegría, ligereza, diversión y menos temor.

			Crecimiento y abundancia de oportunidades. ¡No todo es malo, queridas amigas! Una de las grandes motivaciones para escribir este libro fue reconocer las bendiciones y momentos de claridad de nuestro propio paso por el retorno de Saturno. En retrospectiva, se volverá evidente para ti que todo este crecimiento no sucede por el simple hecho de crecer, sino por el hecho de estar buscando dar con un propósito más profundo. No hay nada más importante que el descubrimiento de quién eres en la vida, de modo que estar en un espacio en el que abundan el crecimiento y las oportunidades es algo verdaderamente maravilloso. Las oportunidades se presentarán no porque el Universo se esté inclinando a tu favor, sino porque tú estás cambiando, transformándote y afrontando la vida de una manera diferente. Saturno deja regalos a su paso, pero debes ganártelos. Cuando en el pasado quizás podrías no haber reconocido con claridad las oportunidades de la vida y todo lo que ofrecían para tu futuro, ahora identificas la magia de todo el potencial que tienes por delante y en tu interior. Donde antes quizá hayas tenido propósitos y objetivos vitales preestablecidos, ahora es el momento de que los definas por y para ti misma.

			La posibilidad de convertirte en la persona que estás destinada a ser. Respiremos profundamente. ¿Y si el Universo creó este hermoso momento para que conectes con tu verdadero yo? ¿Y si todo te encamina hacia tu mayor bienestar? ¿Y si lo que ahora resulta turbulento está allanando el camino para que más adelante todo fluya con calma? Este momento representa una puerta abierta a la vida y a la existencia de tus sueños. Al igual que sucede con el sufrimiento aquí en la tierra, este es un regalo para cosechar a largo plazo.

			Con los años, el retorno de Saturno se ha ganado una mala reputación, la del vecino gruñón que quiere aguar la fiesta a los demás. Pero lo cierto es que no es así en absoluto. El retorno de Saturno no es solamente una época difícil por la que debes pasar, al contrario, es una etapa en la que puedes liberarte de las expectativas del mundo para reorganizarte, recargar energías y crecer. Para transformarte, una y otra vez. Cuando despiertas y te dejas guiar por tu versión más elevada, estás simplemente desprendiéndote de las energías y relaciones que ya no se encuentran en sintonía con tu frecuencia. Es importante que escojas tu propio crecimiento por encima de cualquier relación que consuma tu energía. Establece límites valientes y claros por encima de las comodidades «más sencillas» que hayas escogido hasta el momento. Considera el intervalo que existe entre lo que fue una vez y lo que ahora se está convirtiendo en el momento ideal para alinearte con tu proyecto de vida único y personal.

			Responde a la llamada de Saturno

			No permitas que la llamada de Saturno acabe en el buzón de voz. Estás preparada, y el hecho de que este libro esté en tus manos es prueba de ello. La seguridad con la que te entregas ahora es directamente proporcional al impulso que experimentarás en todas las áreas de tu vida de aquí en adelante. Si haces el trabajo necesario, este proceso puede limitarse a estos años formidables marcados por el retorno de Saturno; de lo contrario, el ciclo puede y terminará repitiéndose. Este proceso puede llegar a ser doloroso, pero también tiene la posibilidad de convertirse en una oportunidad inmensa de crecimiento que te ayudará a vivir una vida más significativa y plena. Ahora que comprendes lo que está sucediendo, por qué está sucediendo yyyyyy que nosotras estamos aquí, a tu lado, estás lista para comenzar esta aventura.

			Respira hondo y… HAGÁMOSLO.

			

			

		

	
		
			Tu interior

			La exploración de tu mundo interno es un compromiso valiente. Lo que descubras podría sorprenderte. Los puntos que conectes podrían resultarte abrumadores. Sin embargo, la recompensa por tu dedicación a comprenderte a ti misma en un nivel mucho más profundo es una vida que amarás. La amarás no solo por las «cosas» y los «éxitos» que se manifiesten gracias a tu trabajo interno (y ten garantizado que lo harán), sino mayormente por la profunda paz, confianza y conexión interna que cultivarás, emanarás y extenderás a otros.

			En el interior de cada ser humano existe una llave sagrada que apunta a las relaciones, experiencias y oportunidades que nutren nuestra alma. Desbloqueará sincronicidades y revelaciones que hacen que la vida sea tan emocionante y placentera. La conexión profunda con tu mundo interno se traduce en una sintonía con el mundo que te rodea. De modo que, cuando el mundo exterior no refleje lo que tú deseas, tómalo como una invitación para ahondar en tu interior en lugar de primero cambiar las circunstancias que te rodean. Este es el momento de aprovechar la energía del cosmos para abordar de forma directa los problemas de tu vida, comenzando con tu interior y luego continuando con tu cuerpo, tu carrera, tus relaciones y más. Si bien es normal sentir el impulso de primero cambiar las circunstancias externas, es importante saber que literalmente no puedes experimentar el cambio en tu vida sin antes cambiar tu interior.

			Comenzaremos por cuestionar lo que nos han enseñado y señalado como «el camino correcto» y exploraremos nuestros orígenes. Pero no lo haremos para juzgar cómo llegamos aquí, sino para comprender nuestro camino y a nosotras mismas con mayor profundidad. Juntas, caminaremos hacia la parte más sagrada y profunda de ti: tu alma, tu colaboradora más vibrante en esta vida y en el más allá. Ella será la fuerza que te guíe mientras exploras la sanación que ha llegado a ti a través de tu retorno de Saturno.

			

		

	
		
			
2 
Cuestiónalo todo


			Lindsey

			Me encuentro encorvada sobre el inodoro en mi diminuto apartamento en Manhattan mientras el sol se eleva sobre la ciudad. Es 2012, tengo veinticinco años y me encuentro a aproximadamente un año y medio del inicio oficial de mi retorno de Saturno, y la vida dista de lo que había imaginado para mí misma a esta edad. Entre los temblores y la purga, de pronto escucho una voz. Esa voz me hace una serie de preguntas rápidas. (¿En serio? ¿Ahora mismo? Estoy vomitando).

			¿Quién eres sin un par de tragos para arrancar tu noche laboral?

			¿Acaso tu relación refleja lo que en verdad deseas en una pareja?

			¿Por qué temes sentir?

			¿Qué te hace pensar que esta es la única manera de ser exitosa?

			Me encontraba en esa situación debido a una fuerte intoxicación alimentaria provocada por un sándwich de queso a la plancha que había comprado de camino a casa después de mi turno como camarera a altas horas de la madrugada. Pero la culpa de este interrogatorio desagradable no recaía solo en el queso. En realidad, había llegado a ese punto por una gran acumulación de desconexiones que estaban dominando mi vida en ese momento.

			Mi primer sueño laboral era ser tenista, bailarina y rescatista de manatíes en mi tiempo libre. ¡Es dinámica y filantrópica! Alrededor de mi etapa de preadolescente, me di cuenta de que eso probablemente no sucedería, por lo que decidí enfocarme en las artes escénicas: quería ser una actriz famosa. De niña, podías encontrarme haciendo actuaciones dignas de una obra teatral por todas partes, desde el pequeño hogar de ladrillos de nuestra sala de estar hasta la tienda de comestibles y, al parecer, recibía muchos elogios por mi desempeño. Perfeccioné mi talento en el instituto y luego seguí el camino que mis padres, maestros y mentores me recomendaron para hacer que mi sueño se volviera realidad. Finalmente, entré en una prestigiosa universidad de artes liberales, donde me gradué en Teatro y Letras.

			Mi amor por el teatro no cambió una vez que entré a la universidad; no había nada más que hubiera querido estudiar, y todavía me encantaba la actuación. Lo que sí cambió fue mi entorno y la disponibilidad de oportunidades a mi alcance. Había numerosas áreas que competían por mi atención: mi novio de la universidad, mis nuevos amigos, los partidos de fútbol americano, el vino en bolsas de plástico. Al igual que tantos otros estudiantes universitarios, estaba intentando descubrir cómo lidiar con todo lo que sucedía a mi alrededor. Todas estas personas, eventos y situaciones geniales eran muy nuevos para mí. ¿Puedo ir a un bar un martes? ¿No tengo que salir a escondidas? La novedad se apoderó de mí y se convirtió en una tentación constante que me alejaba tanto de mi centro interior como de mis metas académicas. Me gradué, y estaba orgullosa. Pero nadie me preparó para pasar de la burbuja de la vida universitaria a la vida real de una adulta responsable. ¿Acaso me había salteado esa clase?

			Poco tiempo después de graduarme me mudé a Nueva York, donde pasé las primeras semanas buscando trabajo como camarera… porque eso es lo que haces cuando quieres convertirte en actriz, ¿verdad? Un largo tiempo atrás habían sembrado en mí la idea de que necesitaba múltiples trabajos para mantenerme mientras perseguía mi carrera como actriz. De manera inconsciente adopté la identidad de «artista sin dinero», y el miedo que eso trajo aparejado me hizo priorizar ganar el dinero suficiente para sobrevivir en lugar de formarme y perfeccionar mis dotes de actriz.

			Una lista de cosas que «debía» hacer opacó a mis instintos sobre lo que era correcto para mí. Me enfoqué en permanecer dentro del rol que había sido creado y perpetuado mucho antes de que yo llegara. Ya sabes, el artista sin dinero debe tener un trabajo secundario para cubrir sus gastos mientras deja espacio para asistir a audiciones, clases y cualquier trabajo artístico que tenga la fortuna de conseguir. Si el artista desea ser reconocido y valorado, debe congraciarse con el director de casting. El artista debe aceptar cualquier trabajo, sin importar la paga o si realmente le entusiasma el proyecto más allá del #currículum o la #experiencia. Ninguno de estos «debería» es inherentemente malo o erróneo, pero ¿puedes percibir su frecuencia? Es una carga pesada. No eres tú.

			En mi tercera semana en Manhattan, había conseguido dos trabajos como camarera, uno en un popular bar deportivo en el centro de la ciudad y el otro en un pub irlandés que era conocido por el karaoke y los pasteles de carne. Estaba fascinada. Si bien había asistido a una clase de coctelería en mi ciudad natal en Filadelfia unos meses atrás y podía preparar un sex on the beach perfecto, nada me preparó para trabajar como… bueno, para trabajar. Pronto aprendí que nadie pide sex on the beach. Mis errores fueron muchos, las miradas de desaprobación de los bármanes experimentados eran constantes, y yo luchaba por acostumbrarme a mi nuevo horario laboral, que consistía en trabajar hasta aproximadamente las dos o las cuatro de la madrugada entre cuatro y cinco días a la semana, organizar el karaoke y servir chupitos hasta que terminaba bizca cantando a los gritos canciones de Adele para los pocos rezagados que se quedaban hasta la hora del cierre. De manera poco sorprendente, mi capacidad para encontrar un equilibrio entre la actuación, mi reciente relación a distancia y el deseo de conocer mi nueva ciudad era inexistente. Mi relación romántica comenzó a resquebrajarse bajo el peso de tantos cambios.

			Regresemos a esa noche de jueves que en la que terminé de rodillas con la cabeza en el inodoro y el trasero tan cerca de la tubería de agua caliente que me quemé más de una vez. Aún desconociendo por completo cómo terminaría la noche, continué con mi turno en el bar de karaoke. Doblé y guardé el guion para mi audición del día siguiente junto a la caja registradora para poder echarle unos vistazos y (¡con suerte!) memorizar mi parte entre los pedidos de los clientes y la preparación de los cócteles. Sin embargo, a medida que avanzaba la noche, lo único que en verdad logré hacer fue convencerme de que no conseguiría hacer una buena audición.

			Junto a mi papel doblado, mi móvil no dejaba de sonar con mensajes de texto de mi novio. Habíamos llegado a un punto crítico en nuestra relación, ya que yo me sentía abrumada por todas las piezas en movimiento de mi vida: intentar salir adelante, trabajar duro para mantenerme y, al mismo tiempo, sentir que estaba cambiando y distanciándome de la relación. No tenía las herramientas necesarias para comunicarle todo eso a él, y mi confusión e infelicidad se manifestaron siendo infiel, una forma elegante de decir que lo engañé con el mánager del bar. Clásico. Al parecer, mi novio lo presentía (y, en retrospectiva, tengo la sensación de que yo estaba actuando de manera más extraña de lo que yo misma percibía en ese momento). Aun así, creía que debía seguir con él. Debía casarme con él. Debía ser feliz en esa relación. Fallé al no preguntarme qué es lo que yo deseaba y cómo me sentía realmente.

			Seguir mi corazón hubiera implicado terminar con una relación que muchas personas —yo incluida, durante mucho tiempo— creían que duraría para siempre. Desearía haber sabido en ese entonces que cuando sigues a tu corazón, agitarás las aguas. Algunas personas cercanas a ti se sentirán confundidas o molestas por tus decisiones, y quizás rompas con ciertos patrones, lo cual puede ser desconcertante para ti y para otros. Y todo eso está bien; de hecho, está más que bien: es parte del proceso de crecer y cambiar, de encontrar tu camino en el mundo. Sin embargo, en ese momento, agitar las aguas parecía profundamente peligroso, hasta el punto de que ser infiel y agotarme por completo parecían ser mejores opciones.

			Dado que mi novio sentía que el final de nuestra relación se encontraba cerca y estaba desesperado por encontrarle un sentido, por mantener la calma, por culparme y culpar a los demás, me había estado enviando mensajes cada minuto durante toda la noche. Todo era un desastre que en gran parte yo había creado. Finalmente, le respondí: «Estoy trabajando, te llamaré mañana». El móvil dejó de sonar, y el estómago me dio un vuelco, no solo por su silencio, sino también por el mío. Como si fuera una señal del destino, mi copresentadora de karaoke gritó mi nombre justo cuando empezó a sonar la última canción de la noche, «Wide Open Spaces». Me lanzó el micrófono, y me subí a la encimera detrás de la barra, aliviada de poder descansar los pies por primera vez en toda la noche. Canté a todo pulmón:

			She needs wide open spaces

			Room to make her big mistake**

			

			Cuando me eché hacia atrás y canté con todas mis fuerzas «wiiiiide open spaaaces» junto con las Dixie Chicks, casi pude sentir en el cuerpo cómo sería vivir con infinitas posibilidades. Durante tan solo un instante, solté el miedo de lo que podría o no podría suceder y, en cambio, me vi invadida por una fe plena en el futuro. Fue increíble. Liberador. Y entonces, cuando regresé al bar y me ocupé de las tareas de cierre, mi ansiedad volvió a emerger y rápidamente extinguió la sensación momentánea de libertad y oportunidades.

			Después de mi turno, me dirigí a mi cafetería favorita, abierta las veinticuatro horas, para buscar el fatídico sándwich de queso y patatas fritas, que comencé a engullir en el taxi de regreso a casa. Estaba hambrienta, tanto física como emocionalmente, y estaba convencida de que la comida lo resolvería todo. Estaba cansada, no me había preparado para la audición y me preguntaba por qué siquiera estaba dispuesta a humillarme de esa manera.

			Menos de una hora más tarde, esa voz interna que ofrece sabiduría y dirección, aquella voz a la que había estado ignorando durante tanto tiempo, me hizo volver en mí y me obligó a afrontar todas las preguntas que tenía sobre mi vida y las elecciones que estaba tomando. Las preguntas que había estado intentando ignorar porque, de alguna manera, parecía más sencillo seguir avanzando por el camino en el que me encontraba, a pesar de sus numerosas desconexiones. Dado que no podía llamar mi atención de ninguna otra manera, esa voz interna había pasado de susurrar a gritar. (Pronto hablaremos más sobre esa voz interna y cómo le fascina comunicarse con nosotros).

			Esa noche de claridad innegable (e incluso de intoxicación alimentaria aún más innegable) se convirtió en la precursora de los sucesos principales que marcaron el inicio de mi retorno de Saturno. Y todo comenzó cuando me cuestioné todo lo que yo había previamente aceptado como la verdad definitiva de mi vida.

			Las preguntas que lo cambiarán todo

			Con esto quiero decir: «Bienvenida a tu retorno de Saturno». No es para los débiles de corazón. Sin embargo, incluso en aquellos momentos en los que no lo parezca, esta época significativa y transformadora de tu vida es un regalo. Las preguntas que llaman la atención de tu voz interna durante estos años señalan el comienzo de tu regreso a ti misma y el camino que siempre estuviste destinada a recorrer; y ese camino puede que sea muy diferente de ese en el que te encuentras en este momento.

			Para cuando llegue tu retorno de Saturno, es probable que numerosos aspectos de tu vida cotidiana ya se encuentren bien establecidos y arraigados. Posiblemente ya te hayas comprometido con cuestiones como dónde vives, de qué trabajas, cuáles son tus relaciones, tus patrones y tus hábitos. Pero yo me refiero a tu identidad: lo que haces, en lo que crees y quién eres para los demás. Nada importante, ¿verdad?

			Si eres como la mayoría, dos de las preguntas más importantes que deberás enfrentar durante tu retorno de Saturno son: «¿Qué implicaría cambiar algunas de las piezas significativas de mi vida y mi identidad? ¿En quién me convertiría?». Tomar un martillo neumático y aflojar los cimientos de tu IDENTIDAD puede sentirse como lo último que desees hacer, lo entiendo, y, en última instancia, la elección de hacerlo o no es completamente tuya. Sin embargo, el hecho de que este libro esté en tus manos indica que, incluso aunque sea en un nivel profundo, tienes la voluntad y la energía para enfrentar este momento.

			Pero ¿cómo sabes qué áreas de tu vida están siendo evaluadas por Saturno y necesitan de tu atención? Guíate por la sensación que te evocan las preguntas que Saturno te invita a hacerte.

			La sensación a la que me refiero es la «desconexión». Más específicamente, la desconexión puede ocasionar sentimientos de depresión, ansiedad, frustración, tristeza, desesperanza, celos o la sensación de estar estancada. Puede resultar difícil no culparte a ti misma o a otros por esos sentimientos. Confía en mí, lo sé. En el momento en el que enfrenté mis propios interrogantes me encontraba en una fase de la vida en la que solía repartir culpas, en lugar de asumir mi propia responsabilidad; evitaba en lugar de enfrentar mis miedos; adormecía mis emociones con comida, alcohol e infidelidad en lugar de sentir lo que debía sentir; y fingía que todo estaba bien en lugar de ser honesta conmigo misma. Básicamente, hacía todo lo posible para evitar sentir.

			De manera que ese momento de realmente observar, reconocer y sentir el dolor de la desconexión sacudió mi mundo. De pronto tomé consciencia de partes de mi subconsciente que había estado evitando cautelosamente (gracias, queso en mal estado). Por más difícil que fuese el proceso que vino después, agradezco profundamente haber aprendido a evaluar y asumir la responsabilidad de mi camino de vida y de mis decisiones, y haber tenido el tiempo de formular las preguntas que debía hacerme. Porque culpar te mantiene estancada. Asumir la responsabilidad por lo que creas y lo que puedes cambiar es algo muy liberador.

			Saturno está aquí para exigir que hagas exactamente eso.

			[image: ]

			Pasa el micrófono

			Los veinte son una etapa muy caótica, y creo que se supone que deben serlo. Incluso aquellos que han logrado grandes cosas durante esos años siguen saliendo de esa sustancia viscosa de la adolescencia para intentar encontrar una forma propia. El retorno de Saturno llega para enseñarte quién eres en este momento. Te revela tus límites, en quién te estás convirtiendo y te señala que es hora de comenzar a diferenciarte de aquello que marcó tu crianza, así como de la forma en la que antes necesitabas a tu familia. Es hora de cortar el cordón de esas cuestiones psicológicas, y quizás incluso financieras. O, de alguna manera, de asumir tu identidad adulta.

			—Chani Nicholas, autora de Has nacido para esto 
Almost 30, episodio 299
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			Naciste para hacer preguntas

			Si alguna vez has observado a un niño pequeño, quizás hayas notado que explora su pequeño universo con extremada curiosidad, haciendo preguntas (por momentos hasta el agotamiento de sus padres) acerca de todo. Probablemente, tú también hayas sido una pequeña curiosa en un momento u otro de tu infancia y hayas preguntado «¿qué es eso?» seguido de una serie de «pero ¿por qué?».

			—Eso es un gato, Lindsey.

			—Pero ¿por qué?

			Mi madre grabó cientos de horas de videos caseros de mí y mis hermanos. Yo me lucía frente a la cámara y hacía todas las preguntas apremiantes. Suelo ver esos videos porque lo cierto es que extraño a esa niña (a la pequeña Lindsey, como le dice mi terapeuta), quien veía tantas posibilidades más allá del pensamiento lineal de los adultos que la rodeaban. Gracias a mi terapeuta, he aprendido a darle a la pequeña Lindsey ese espacio para hacer preguntas, para expresarse y para ayudarme a comprender los orígenes de mis conductas y creencias.

			En algún momento, ese fervor curioso que habita en nuestras versiones infantiles se ve ahogado por las normas y las expectativas, por aquellas figuras de autoridad que se autodenominan «más sabias». Ellas tienen las respuestas (o eso es lo que quieren que creas), de modo que deberías dejar de hacer preguntas (de nuevo el debería). Cuando esto sucede, la presión para descifrarlo todo por cuenta propia se convierte en una batalla internalizada en lugar de una exploración curiosa. Es como la diferencia entre pelear con alguien en tu cabeza (en este caso contigo misma) y permitir que tu curiosidad considere diferentes puntos de vista. Advierte cómo difiere la energía entre esos dos escenarios. Con los años aprendí que nada bueno sale de darle vueltas a los pensamientos de manera infinita, como un eterno ciclo de lavado en mi cabeza. Logré liberarme de ese bucle otorgándole rienda suelta a la curiosidad de la pequeña Lindsey. La energía de la curiosidad es mucho más abierta y luminosa, ¿no lo crees? También es fundamental nutrirla, ya que en ella reside la esencia de una vida realmente plena y significativa.

			[image: ]

			Pasa el micrófono

			La curiosidad es el útero de tu pasión. Cuando la curiosidad da a luz, entonces se convierte en un interés, que es como un hijo, y este luego crece y se transforma en una pasión, que es como un adolescente que aún está intentando descifrarlo todo. Y el propósito es nuestra adultez.

			—Jay Shetty, autor de Piensa como un monje y Las 8 reglas del amor 
Almost 30, episodio 357
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			Durante el retorno de Saturno surgirán preguntas importantes y, quizás por primera vez en tu vida, contarás con la libertad plena para escuchar tus propias respuestas y tu voz interna. Es la oportunidad perfecta para reconectar con tu «pequeño yo», para hacer preguntas que tu corazón necesite (a ti misma o a quienes te rodean) y para permitir que las respuestas se manifiesten a través de un proceso de curiosidad y exploración, en lugar de seguir los «debería» que te han impuesto. Para otorgarle voz a esa curiosidad, he descubierto que resulta útil hacerme preguntas mediante la escritura o una sesión de terapia o, cuando sea apropiado, llevar mis preguntas directamente a la persona que posiblemente tenga las respuestas. He aprendido que es posible llegar a la verdad mucho más rápido si tienes el coraje de hacer preguntas.

			Sin embargo, tuve que entrenarme para aprender a hacerlo de nuevo. Había olvidado por completo que el «¿qué es eso?» y el «pero ¿por qué?», que de niña me ayudaron a comprender el mundo a mi alrededor, todavía se encontraban allí (y también están allí para ti) y, sinceramente, los necesitaba más que nunca. Cuando alcanzamos la adultez, ya se nos han impuesto miles de creencias y limitaciones. Es increíblemente difícil borrar ese registro y regresar a la mente de principiante con la que llegamos al mundo. Sin embargo, es solo en ese estado de pureza y posibilidad que podemos dejar ir la imaginación más allá de los parámetros que propone nuestra actual mente condicionada.

			La curiosidad y la exploración son procesos con los que los adultos debemos reconectar y que debemos poner en práctica con la misma frecuencia con la que respondemos correos electrónicos o mensajes de texto. Es mediante la práctica de habitar la mente de principiante que aquello que tu psiquis actualmente considera imposible comienza a volverse posible. ¡Practiquemos!

			

			PRÁCTICA: 
Suspende tus creencias preestablecidas

			Intenta, durante tan solo un instante (literalmente sesenta segundos), suspender tus creencias preestablecidas sobre una situación que te esté causando frustración, enfado, confusión o decepción. En lugar de enfocarte en tu reacción o tus sentimientos acerca de esa situación, piensa si puedes experimentarla simplemente por lo que es en el momento presente.

			Por ejemplo, imagina que te reunirás con una amiga a la que no has visto en un largo tiempo, a pesar de que ambas vivís en la misma ciudad. La vida se tornó complicada para ambas de maneras diferentes, y hacer tiempo para la amistad no ha sido una prioridad. Antes del reencuentro, tu diálogo interno sobre la situación podría incitarte a sentir culpa y vergüenza por haber descuidado la amistad. Quizás asumas qué actitud tendrá tu amiga, qué puede llegar a decir y cómo eso podría afectarte de manera negativa. Si pudieras suspender esas creencias durante un instante, ¿qué sería cierto sobre esa situación? ¿Cómo sería creer que simplemente sois dos amigas que se tomarán un tiempo para reunirse y ponerse al día? Dos amigas que han experimentado situaciones de vida que han exigido su atención durante esa etapa. Así de fácil, ¿verdad? O imagina que acabas de enviar un extenso correo electrónico a tu jefa para proponer una idea nueva, a lo que ella responde: «Mmm, interesante. Hablemos sobre ello la semana próxima». En lugar de pensar en lo que el «mmm» significa o suponer que la propuesta no es buena, recuerda lo que es cierto. Puede que tu jefa tenga la agenda llena esa semana y prefiera debatir tu idea en persona para poder hacer preguntas importantes y sentir tu energía detrás de ese proyecto; ella sabe que responder extensamente un correo electrónico sería una pérdida de tiempo. Depositar nuestra propia interpretación sobre lo que aún no ha sucedido demanda mucha más energía y genera un estrés innecesario sobre el cuerpo y espíritu.
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