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Introducción 

Tú mismo, tanto como cualquier otra persona en todo el universo, mereces tu amor y afecto. 

Muchas    mujeres    albergan    una    creencia silenciosa,  sin  siquiera  darse  cuenta.  Suena  así: «Ya me ocuparé de mí misma después». Después, cuando  termine  el  trabajo.  Después,  cuando todos  estén  bien.  Después,  cuando  las  cosas  se calmen. El «después» se convierte en un hábito. Y en poco tiempo, se transforma en una vida donde tus necesidades siempre quedan en último lugar. 

Este libro comienza interrumpiendo suavemente ese  patrón.  No  con  presión.  No  con  fuerza.  Sino con  un  simple  cambio de rumbo. Empieza por ti mismo. 

Esa  frase  puede  resultar  incómoda  al  principio. Quizás    te    hayan    enseñado,    directa    o indirectamente,  que  anteponerte  a  los  demás es egoísta.  Que  tu  fuerza  reside  en  cuánto  puedes soportar,  cuánto  puedes  dar,  cuánto  puedes aguantar  sin  pedir  nada  a  cambio.  Quizás  hayas aprendido  a  medir  tu  valía  por  lo  útil  que  eres para los demás, lo agradable que eres, lo fácil que es tratar contigo. 

Pero  hay  una  diferencia  entre  ser  cariñoso  y estar  consumido.  Hay  una  diferencia  entre brindar apoyo y desaparecer lentamente. 

Empezar  por  uno mismo no significa alejarse de los  demás,  sino  volver  la  mirada  hacia  uno mismo  después  de  mucho  tiempo.  Significa reconocer  que  no  se  puede  construir  una  vida sólida  sobre una base de una conexión débil con uno  mismo.  No  se  puede seguir dando desde un lugar vacío. No se puede sentir firme por fuera si se siente inseguro por dentro. 

Cuando  empiezas  por  ti  mismo,  no  les  quitas nada  a  quienes  te  rodean.  Fortaleces  los cimientos sobre los que te sustentas. Te aseguras de  que  tu  cariño,  tu  amor,  tu  presencia  y  tus decisiones  provengan  de  un  lugar  auténtico,  no forzado. Esto no es egoísmo. Es necesario. 

Existe  una  especie  de  agotamiento que surge de vivir  una  vida  que,  aunque  aparente  estar  bien por  fuera,  no  se  siente  bien  por  dentro.  No siempre  es  evidente.  No  siempre  se  manifiesta como  una  crisis.  A  veces  se  siente  como  una pesadez  silenciosa.  Como  vivir los días en piloto automático.  Como  decir  que  sí  cuando  algo dentro  de  ti  quiere  decir  que  no.  Como  sonreír cuando  te  sientes  desconectado.  Como  estar rodeado  de  gente  y  aun así sentirte solo con tus propios pensamientos. 

Puede  que  no  recuerdes  exactamente  cuándo empezó. Tal vez fue algo gradual. Tal vez surgió al intentar  cumplir  expectativas  que  nunca  se expresaron  con  claridad,  pero  que  siempre  se entendieron.  Sé  amable.  Sé  paciente.  Sé complaciente. Sé fuerte. Sé todo a la vez. Aprendiste  a adaptarte. Aprendiste a interpretar el     ambiente.    Aprendiste    a    percibir  las necesidades  de  los  demás  y  a  responder  con rapidez.  Te  volviste  confiable.  Te  volviste  digno de  confianza. Te convertiste en la persona con la que los demás podían contar. 

Pero  en  algún  momento  del  camino,  es  posible que  hayas  dejado  de  hacerte  una  pregunta sencilla: ¿Qué necesito? 

No  se  trata  de  lo  que  debería  necesitar. Ni de lo que haría sentir cómodos a los demás. Sino de lo que  realmente  necesito,  en  este  momento,  en esta vida. 

Perderse  a  uno mismo no siempre es dramático. Puede  ser  algo normal. Puede ser como hacer lo que  se  espera  de  uno.  Puede  ser  como  ser responsable.  Puede  ser  como  ser  una  buena persona. Por eso es fácil pasarlo por alto. 

Puede  que  lo  notes  en  pequeños  detalles. Dificultad  para  tomar  decisiones  porque  estás acostumbrado  a  pensar  primero  en  los  demás. Sentirte  culpable  cuando  intentas  dedicarte tiempo  a  ti  mismo.  Dudar  de  tus  propios pensamientos.     Cuestionar     tus     propios sentimientos. Buscar la aprobación de los demás antes de confiar en tu propia voz. 

Puede  que  sientas  que  estás  presente  en  tu propia vida, pero no del todo. Como si te vieras a ti  mismo  haciendo  las  cosas  por  inercia, esperando  que  en  algún momento algo haga clic y vuelvas a sentirte tú mismo. 

Este  libro  no  pretende  decirte  que  tienes  que cambiarlo  todo  de  la  noche  a  la  mañana.  No pretende  darte  una  larga  lista  de  reglas.  No pretende  obligarte  a  convertirte  en  alguien nuevo. 

Está  aquí  para  ayudarte  a reencontrarte contigo mismo. 

Ese  regreso no ocurre de repente. Comienza con pequeños  momentos  de  sinceridad.  Momentos en  los  que  te  detienes  y  admites  lo  que  sientes, aunque  sea  incómodo.  Momentos  en  los  que observas  tus  pensamientos  sin  apresurarte  a juzgarlos.  Momentos  en  los  que  te  permites  ser tú mismo, aunque nadie más lo vea. 

Ser  honesto  contigo  mismo  puede  resultar extraño si has pasado mucho tiempo centrado en el  exterior.  Quizás  estés  acostumbrado  a  filtrar tus pensamientos, a controlar tus sentimientos o a  reprimir  ciertas  partes  de  ti  mismo.  Por  eso, cuando  empiezas  a  mirar  hacia  adentro,  al principio  puede  resultar  confuso.  Puede  que  no tengas  respuestas  inmediatas.  Puede  que  no  te sientas seguro. 

Está bien. 

No necesitas una claridad absoluta para empezar. Solo  necesitas  la  voluntad  de  ser  honesto  en pequeños detalles. 

Puede empezar con algo tan sencillo como darse cuenta  de  cuándo  uno  se  siente  cansado  y admitirlo  en  lugar  de  ignorarlo.  Puede  ser reconocer  cuando  algo  nos  molesta  en  vez  de restarle importancia. Puede ser permitirse decir: «Esto no se siente bien», aunque aún no sepamos qué hacer al respecto. 

Estos  pequeños  momentos  importan  más  de  lo que  parecen.  Comienzan  a  reconstruir  la confianza  entre  tú  y  tú  mismo.  Te  demuestran que  tus  sentimientos  son  válidos.  Que  tu experiencia  importa.  Que  tienes  derecho  a escucharte. 

El  verdadero  cambio  no  proviene  de  forzarte  a ser  una  nueva  versión  de  quien  crees  que deberías  ser.  Proviene  de  comprender  quién  ya eres y aprender poco a poco a aceptarte tal como eres. 

A medida que avances en este libro, no se te pide que  seas  perfecto.  No  se  te  pide  que  lo  tengas todo resuelto. Se te invita a prestar atención. Presta  atención  a lo que sientes. Presta atención a  lo  que  te  agota  y  a  lo  que  te  revitaliza.  Presta atención a los momentos en que te sientes más tú mismo  y  a  los  momentos  en  que  te  sientes alejado de quien eres. 

No hay prisa. No tienes que solucionarlo todo a la vez.  De  hecho,  intentar  hacerlo  suele llevarte de nuevo  al  mismo  ciclo  de  presión  y  dudas.  Lo importante es que empieces. 

Y  empezar  no  requiere  una  gran  decisión. Requiere un pequeño cambio. 

Un  cambio:  pasar  de  ignorarte  a  prestarte atención.

Un cambio que va desde ignorar tus sentimientos hasta permitirlos.

Un  cambio  que  implica  pasar  de  buscar  la aprobación  constante  a  cultivar  una  confianza serena en uno mismo. 

Puede que al principio te resulte incómodo bajar el  ritmo. Si estás acostumbrado a estar ocupado, la  quietud  puede  parecerte  extraña.  Si  estás acostumbrado  a  centrarte  en  los  demás,  mirar hacia  adentro  puede  resultarte  raro.  Puede  que te  sientas  inquieto.  Puede  que  no  sepas  qué hacer con el silencio. 

Sigue así. 

Sucede algo importante cuando te permites bajar el  ritmo.  Empiezas  a  escucharte  de nuevo. No la voz  estridente  y  crítica  que  te  dice  lo  que deberías  estar  haciendo,  sino  la  voz  más tranquila que te dice lo que es verdad. 

Esa  voz  puede  expresarse  de  forma  sencilla. Puede  decir:  «Estoy  cansado».  Puede  decir: «Necesito  espacio».  Puede  decir:  «Esto  me importa». Puede decir: «Esto no funciona». 

Escuchar  esa  voz  es  el  comienzo  de  la reconstrucción de tu relación contigo mismo. 

No  tienes  que  actuar  de  inmediato  en  todo.  No tienes  que  hacer  grandes  cambios  enseguida. Basta con escuchar para empezar. 

Con  el  tiempo,  estos  pequeños  momentos  de consciencia  comienzan  a conectarse. Empiezas a ver  patrones.  Empiezas  a  comprenderte  mejor. Empiezas  a  reconocer  qué  te  sienta  bien  y  qué no. 

Y  con  esa  comprensión  llega  una  fortaleza diferente. No la que proviene de superar todo sin descanso, sino la que surge de estar arraigado en uno  mismo.  La  que  te  permite  tomar decisiones con mayor claridad. La que te ayuda a establecer límites sin culpa. La que te permite ser tú mismo en la vida, no quien crees que debes ser. 

Esto  es  lo  que  significa  desarrollar  fortaleza interior. No se trata de volverse más duro, sino de conectar más contigo mismo. 

Habrá días en que te resulte fácil y días en que te resulte difícil. Habrá momentos en que te sientas lúcido  y  momentos  en  que  te  sientas  inseguro. Eso forma parte del proceso. 

Lo que importa es que sigas volviendo. 

Volver  a  conectar  contigo  mismo  cuando  te sientas abrumado.

Volver a ti mismo cuando te sientes perdido. Volver a ser uno mismo, incluso en las cosas más pequeñas. 

Este  libro  no  es  para  leerlo  deprisa.  Es  para disfrutarlo con calma. Puedes leer una reflexión y tomarte  un  momento  para  meditar  sobre  ella. Puedes  observar  lo  que  te  viene  a  la  mente. Puedes dejar que te acompañe a lo largo del día. 

No hay una forma correcta de hacerlo. Solo existe tu forma. 

Al comenzar, permítete ser honesto. No de forma dura  ni  crítica,  sino  con  calma  y  amabilidad. No necesitas  juzgar  lo  que  encuentres;  solo necesitas observarlo. 

Y al verte a ti mismo con claridad, algo empieza a cambiar. 

Empiezas a comprender que no estás tan perdido como pensabas. Sigues ahí, debajo de los hábitos, debajo  de  las  expectativas,  debajo  de  los patrones que has aprendido con el tiempo. 

Este es tu punto de partida. 

No  es  una  versión  perfecta  de  ti.  No  es  una versión futura de ti. Es tu verdadero yo, tal como eres ahora mismo. 

Quédate aquí un momento. Permítete sentirlo. 

No tienes por qué apresurarte. No tienes por qué convertirte en otra persona. 

Solo necesitas empezar por ti mismo. 

Capítulo 1 

Volver a ser tú mismo 

 

“No  te  pierdes de golpe. Te pierdes en pequeños momentos: cuando dices sí en vez de no, cuando guardas  silencio  en  vez  de  hablar,  cuando antepones a los demás a ti mismo.” 

A menudo hay un momento de silencio en el que todo  se  aclara.  No  es  algo  estridente  ni dramático.  Puede  ocurrir  en  medio  de  un  día cualquiera.  Estás  haciendo  lo  de  siempre: presentándote,      cumpliendo      con      tus responsabilidades,  respondiendo  a  la  gente, pasando  de  una  tarea  a  otra,  y  de  repente  algo cambia.  Puede  ser  una  simple  pregunta  que surge sin previo aviso: ¿Cuándo fue la última vez que  me  detuve  a  reflexionar  sobre mí mismo? Y en lugar de responder rápidamente, te quedas en silencio. Porque no lo sabes. 

Puede  resultar  inquietante.  Quizás  observes  tu vida  y  veas  que,  por  fuera,  todo  parece  estar en orden.  Las  cosas se resuelven. La gente depende de ti y siempre estás ahí para ellos. Te ven como una  persona  capaz,  confiable  y  fuerte.  Pero  por dentro, hay una distancia silenciosa. La sensación de  haber  estado  corriendo  tanto  tiempo  que olvidaste  detenerte  y  preguntarte  si  realmente vas en la dirección correcta. 

Esa  comprensión  no  implica  culpa,  sino conciencia.  Y  la  conciencia  puede  resultar incómoda  al  principio,  porque  rompe  con  la rutina  a  la  que  estás acostumbrado. Te pide que te observes sin distracciones. Te pide que te fijes en lo que sientes, no en lo que deberías sentir. 

Muchas  mujeres  no  se  proponen  ignorarse  a  sí mismas.  Sucede  poco  a  poco.  Empieza  con pequeñas  decisiones  que  parecen  inofensivas. Aceptas  cosas  con  las  que no te sientes del todo cómoda porque es más fácil que explicar por qué no lo estás. Superas el cansancio porque siempre hay  algo  que  requiere  tu  atención.  Dejas  tus propias  necesidades  al  final  de  la  lista  porque siempre  hay  alguien  más  que  parece  necesitar más. 

Con  el  tiempo,  esas  pequeñas  decisiones  crean un  patrón.  Y  ese  patrón  se  convierte  en  tu normalidad. Te despiertas y sigues con tu día sin prestar  atención  a  tu  cuerpo, tus emociones, tus pensamientos.  Respondes,  gestionas,  manejas, solucionas.  Te  vuelves  muy  bueno  cuidando  de todo  lo  que  te  rodea,  pero  pierdes  la  conexión con lo que sucede en tu interior. 

El ajetreo constante lo facilita aún más. Cuando el día está repleto de actividades de la mañana a la noche,  no  hay  espacio  para  un  respiro.  Siempre hay  algo  pendiente:  un  mensaje  que  responder, una  tarea  que  completar,  una  responsabilidad que  asumir.  Estar  ocupado  puede  resultar productivo,  incluso  reconfortante.  Da  una sensación  de  control y llena el silencio, evitando que te quedes con preguntas demasiado pesadas. Pero  el  ajetreo  también  crea  distancia.  Te mantiene      en      constante      movimiento, impidiéndote percibir tus emociones. Te permite desconectarte  sin  darte  cuenta.  Puedes  pasar días,  semanas,  incluso  años,  sin  estar  realmente presente  contigo  mismo.  No  porque  no  te importe,  sino  porque  te  has  acostumbrado  a seguir adelante. 

Hay  una  diferencia  entre  estar  activo  y  estar conectado.  Puedes  hacer  mucho  y  aun  así sentirte  vacío.  Puedes  lograr  cosas  y  aun  así sentirte inseguro. Puedes estar rodeado de gente y aun así sentirte solo en tu propia mente. Eso es lo que sucede cuando pierdes el contacto contigo mismo. 

El  momento  en  que  te  das  cuenta  de  esto  no es un fracaso. Es el comienzo de algo honesto. Es el punto  en  el  que  dejas  de  actuar  en  piloto automático y empiezas a prestar atención. Puede que no te resulte cómodo, pero es necesario. Volver  a  conectar  contigo mismo no requiere un gran cambio. No requiere que te alejes de tu vida ni  que  elimines  todas  tus  responsabilidades. Comienza  con  algo  sencillo.  Comienza  con  una pausa. 

Unos  minutos  pueden  ser  suficientes.  Unos minutos  en  los  que  no  respondas  a  nadie.  Sin revisar  nada.  Sin  llenar  el  espacio  de  ruido. Simplemente  sentado    contigo    mismo.  Al principio,  esto puede resultar extraño. Tu mente puede  querer  volver  a  lo  de siempre. Puede que te  recuerde  todas  las  cosas  que  podrías  estar haciendo  en  su  lugar.  Puede  que  te  sientas inquieto. 

Está  bien.  El  objetivo  no  es  forzar  la  calma.  El objetivo es permanecer. 

En  esos  momentos  de  tranquilidad,  empiezas  a notar  cosas.  Quizás  notes  lo  cansado  que  te sientes,  no  solo  físicamente,  sino  también mentalmente.  Quizás  notes  pensamientos  que han  estado  latentes,  esperando  ser  escuchados. Quizás  notes  emociones  que  has  estado reprimiendo porque no tenías tiempo para lidiar con ellas. 

No  necesitas  solucionar  nada  de  inmediato.  No necesitas  tener  respuestas.  Basta  con  observar. La conciencia es el punto de partida. 

A  medida  que  creas  más  de  estos  momentos, aunque  sean  breves,  algo  empieza  a  cambiar. Empiezas a reconocer tu propia voz de nuevo. No la voz de las expectativas, ni la de la presión, sino la tuya. La que sabe lo que está bien y lo que no. La que siempre ha estado ahí, esperando a que la escuches. 

Puede  que  te  diga  cosas  sencillas  pero importantes.  Puede  que  te  diga  que  estás cansado y necesitas descansar. Puede que te diga que  algo  a  lo  que  siempre  dices  que  sí  ya  no  te sienta  bien.  Puede  que  te  diga  que  necesitas espacio, honestidad o un cambio. 

Escuchar esa voz requiere práctica. Sobre todo si la  has  ignorado  durante  mucho  tiempo.  Al principio,  puede  que  dudes.  Puede  que  te preguntes si es correcto priorizarte. Puede que te sientas  incómodo  eligiéndote  a  ti  mismo  en situaciones en las que sueles elegir a los demás. 

Pero  volver  a  conectar  contigo  mismo  no significa rechazar a los demás. Significa incluirte. Significa reconocer que tus necesidades también importan.  Que tus sentimientos son válidos. Que tu  bienestar  no  es  algo  que  debas  dejar  de lado hasta que todo lo demás esté resuelto. 

Piensa en cómo transcurre tu día. Piensa en esos momentos    en    los    que    dices    que    sí automáticamente.  En  los  momentos  en  los  que ignoras  un  sentimiento  porque  te  parece inconveniente.  En  los  momentos  en  los  que sigues  adelante  incluso  cuando  estás  agotado. Estos  son  los  momentos  en  los  que  empiezas  a reconectar contigo mismo. 

Puede  ser  tan  sencillo  como  hacer  una  pausa antes  de  responder  y  preguntarte  si  realmente quieres decir que sí. Puede ser darse cuenta de la tensión  corporal  y  respirar  hondo  en  lugar  de forzar  la  situación. Puede ser optar por sentarse en  silencio  unos  minutos  en  vez  de  buscar distracciones. 

Son  pequeñas  acciones,  pero  poderosas.  Son maneras de decirte a ti mismo: Estoy aquí. Estoy prestando atención. 

También  puede  haber  aspectos  de  ti  que  has estado  reprimiendo.  Aspectos  que  te  parecen demasiado  complicados,  demasiado  emotivos  o demasiado  difíciles  de  afrontar.  Tal  vez  sea  un deseo  que  no  te  has  permitido  explorar.  Tal  vez sea  un  sentimiento  que  has estado evitando. Tal vez  sea  una  verdad  que  has  tenido  miedo  de admitir. 

Volver  a  conectar  contigo  mismo  significa  estar dispuesto  a  observar  esas  partes  sin  juzgarlas. No  para  corregirlas  de  inmediato,  sino  para reconocerlas.  Significa  decir: esto es parte de mí y merece ser visto. 

Pregúntate  con  suavidad,  sin  presión,  ¿qué  he estado  dejando  de  lado?  ¿Qué  he  estado ignorando  porque  me  parecía  más  fácil  seguir adelante?  ¿Qué  no  me  he  permitido  sentir  o decir? 

No hay necesidad de apresurar tus respuestas. A veces, la pregunta en sí misma basta para iniciar el  proceso.  Abre  un  espacio  interior  donde  la honestidad puede florecer. 

