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Introducción 

“Casi  todo  volverá  a  funcionar  si  lo desenchufas durante  unos  minutos,  incluso  tú.”  —  Anne Lamott Hay  un  momento  de  quietud  que  la  mayoría  de las  mujeres  conocen,  aunque  nunca  lo  hayan expresado  en  voz  alta.  No  es  ruidoso  ni dramático.  No  siempre  viene  acompañado  de lágrimas.  A  veces  aparece  en  medio  de  un  día normal,  mientras  respondes  mensajes,  ayudas  a alguien,  terminas  una  tarea  o  estás  en  una habitación  llena  de  gente.  Algo  dentro  de  ti  se siente  extraño.  No  roto,  no  mal,  simplemente… algo no está del todo bien. Sigues adelante, sigues haciendo  lo  que  tienes  que  hacer,  pero  una pequeña  parte  de  ti  se  siente  distante,  como  si estuvieras observando tu propia vida en lugar de estar plenamente inmersa en ella. 

Esa  sensación  suele  ser  la  primera  señal de que te has estado abandonando a ti mismo. 

Alejarse  de  uno  mismo  no significa desaparecer. Sigues  presente.  Sigues  haciendo  tu  trabajo, estando  presente  para  tu  familia,  respondiendo cuando  te  llaman.  Por  fuera,  todo  parece  estar bien. Pero por dentro, algo ha cambiado. Dejas de prestar  atención  a  cómo  te  sientes.  Dejas  de preguntarte  qué  necesitas.  Empiezas  a  vivir  tus días  en  función  de  lo  que  se  espera  de  ti,  de  lo que es urgente o de lo que mantendrá la calma a tu alrededor. 

Puede manifestarse como decir que sí cuando tu cuerpo  te  pide  descanso.  Puede  manifestarse como  guardar  silencio  cuando  algo  no te parece bien.  Puede  manifestarse  como  sonreír  durante una conversación agotadora o aceptar planes que te  dejan  cansado  incluso  antes  de  empezar. Puede    manifestarse    como    reprimir    tus sentimientos  porque  no  quieres  complicarle  la vida a nadie. 

Estos  momentos  pasan  desapercibidos  porque parecen  insignificantes.  Parecen  normales.  A menudo, dan la sensación de ser lo correcto. Pero con el tiempo, se acumulan. 

No  te  despiertas  un  día  y  decides  abandonarte. Sucede  poco  a  poco.  Sucede  a  cuentagotas. Sucede  en  los  momentos  en  que  eliges  lo  más fácil en lugar de lo verdadero, lo que se espera de ti en lugar de lo honesto, lo que te da paz en lugar de lo que te mantiene conectado contigo mismo. 

Muchas  mujeres  aprenden  este  patrón  desde temprana  edad.  Aprenden  a  ser  serviciales, amables y comprensivas. Aprenden a percibir las necesidades  de  los  demás  incluso  antes  de  que las  expresen.  Aprenden  a  adaptarse,  a  ser flexibles  y  a  mantener  todo  en  orden.  Estas  no son  malas  cualidades. A menudo, son las que las hacen confiables, cariñosas y fuertes. 

Pero  cuando  estas  cualidades  no  se  equilibran con  el  cuidado  de  uno  mismo,  pueden  alejarte poco a poco de tu propio centro. 

Al  principio,  no  parece  un  problema.  Incluso podrías  sentirte  orgulloso  de  tu  capacidad  para manejarlo todo. Podrías pensar que simplemente estás  siendo  responsable,  que  estás  ahí  para los demás,  que  simplemente  haces  lo  que  hay  que hacer.  Y  en  muchos  sentidos, así es. Pero hay un precio silencioso que es fácil de ignorar. 

Empiezas a perder el contacto con tu propia voz. No de repente, sino poco a poco. Dejas de prestar atención  a  lo  que  sientes  en  el  momento. Empiezas  a  dudar  de  tus  instintos.  Buscas  la confirmación  de  los  demás  para  lo  que  ya intuyes.  Esperas  permiso  antes  de  tomar decisiones que te pertenecen. 

Con el tiempo, resulta más difícil distinguir entre lo que realmente deseas y lo que has aprendido a aceptar. 

Así es como aumenta la distancia. 

No  es  porque  seas  débil.  No  es  porque  hayas fallado  de  alguna  manera.  A  menudo  es  porque has  sido  fuerte  durante  demasiado  tiempo  sin brindarte  el  mismo  cuidado  que  ofreces  a  los demás.  Es  porque  has  estado  manteniendo todo en  orden,  gestionando  las  expectativas  y haciendo  que  la  vida  siga  adelante,  a  veces  a costa de tu propia conexión contigo mismo. 

Llega  un  punto  en  que  esto  empieza  a  sentirse pesado.  Quizás  no  puedas  explicarlo  con claridad.  Puede  que  simplemente  te  sientas cansado  de  una  manera  que  el  descanso  no soluciona.  Puede  que  te  sientas  inquieto incluso cuando  las  cosas  van  bien.  Puede  que  te encuentres  haciéndote  preguntas  en  silencio como:  "¿Por  qué  me  siento  así?"  o  "¿Cuándo empecé a sentirme tan desconectado?". 

Estas  preguntas  no  son  un  problema.  Son  una señal  de  que  algo  dentro  de  ti  está  intentando regresar. 

Volver  a  ser  uno  mismo  no  requiere  un  gran acontecimiento.  No  se  trata  de  cambiar  toda  tu vida  de  la  noche  a  la  mañana.  No  se  trata  de abandonarlo  todo  ni  de  convertirte  en  una persona completamente diferente. Es mucho más sencillo y gradual. 

Volver  a  conectar  contigo  mismo  comienza  con pequeñas decisiones. 

Comienza cuando te detienes y observas cómo te sientes,  en  lugar  de  seguir  adelante  sin  pensar. Comienza cuando te dices la verdad, aunque aún no  estés  listo  para  actuar  en  consecuencia. Comienza  cuando  te  concedes  un  momento  de honestidad  en  un  día  lleno  de  respuestas automáticas. 

Podría  ser  tan  simple  como  tomar  aire antes de responder.  Podría  ser  tan  simple  como  admitir que  estás  cansado  en  lugar  de  fingir  que  estás bien.  Podría  ser  tan  simple  como  elegir descansar en vez de hacer una tarea más, o elegir el silencio en vez de dar explicaciones. 

No son cambios drásticos. Son pequeñas y sutiles transformaciones.  Pero  importan  más  de  lo  que crees. 

Cada  vez  que  decides  quedarte  contigo  mismo, aunque sea un poco, empiezas a reconstruir algo importante.  Empiezas a reconstruir la confianza. Te recuerdas a ti mismo que tu voz sigue ahí, que tus  sentimientos  siguen  importando,  que  tienes derecho a estar presente en tu propia vida. 

No se trata de hacerlo todo a la perfección. Habrá días  en  que  vuelvas  a  caer  en  viejos  hábitos. Habrá  momentos  en  que  digas  que  sí  cuando querías  decir  que  no,  o  en  que  ignores  tus propias  necesidades  porque  te  resulta más fácil. Eso  no  significa  que  hayas  fracasado.  Significa que eres humano y que estás aprendiendo. 

Lo  importante  no  es  que  nunca  más  te abandones  a  ti  mismo.  Lo  importante  es  que aprendas  a  notarlo  antes  y  a  regresar  con  más delicadeza. 

Este libro no pretende abrumarte con consejos ni darte una larga lista de cosas que deberías hacer. Su  propósito  es  ofrecerte  pequeños  momentos de reflexión. Está aquí para ayudarte a hacer una pausa, pensar y reconectar contigo mismo de una manera auténtica y manejable. 

Cada  reflexión  está  pensada  para  acompañarte en tu proceso. Algunos días, leerás una y sentirás un  cambio  inmediato.  Otros  días,  leerás  las mismas palabras y no sentirás nada en absoluto. Ambas  reacciones  son  válidas.  No  se  trata  de forzar el cambio, sino de crear un espacio para él. 

No  es  necesario  que  te  apresures  al  leer  estas páginas.  No  necesitas  leerlo  todo de una vez. De hecho, funciona mejor si lees despacio. 

Puedes  comenzar  el  día  con  una  reflexión  y llevarla  contigo.  Puedes  retomarla  más  tarde  y ver qué sientes diferente. Puedes leer unas líneas por  la  noche  y  dejar  que  se  asienten en silencio antes  de  dormir.  Puedes  hacer  una  pausa después de una pregunta y tomarte un momento para  responderla  con  sinceridad,  incluso  si  la respuesta no es clara. 

No hay una forma correcta de leer este libro. Algunas reflexiones pueden resultarte cercanas a tu  experiencia  actual.  Otras  pueden  parecerte distantes  o  desconocidas.  Es  normal.  No  se espera  que  conectes  con  todo  a  la  vez.  Es  un proceso que se desarrolla con el tiempo. 

Si  una  reflexión  te  resulta  pesada,  puedes quedarte  con  ella  o  seguir  adelante.  Si  una pregunta  te  parece  demasiado compleja, puedes retomarla  más  tarde.  Si  algo  te  inspira,  puedes quedarte  más  tiempo.  Deja  que  tu  ritmo  lo  guíe lo que necesites, no las expectativas. 

El  objetivo  no  es  terminar  rápido.  El objetivo es empezar a fijarse en uno mismo de nuevo. 

A  medida  que  profundices  en  estas  reflexiones, quizás empieces a ver patrones. Quizás empieces a reconocer momentos en los que te olvidas de ti mismo  sin  darte  cuenta.  Quizás  notes  con  qué frecuencia dejas de lado tus necesidades, con qué frecuencia  silencias  tu  voz,  con  qué  frecuencia cargas con más de lo necesario. 

Esta conciencia no es algo para juzgar. Es algo de lo que aprender. 

Cuanto más observes, más opciones empezarás a tener. 

Y  con  esa  elección  viene  la  posibilidad  de hacer algo diferente, aunque sea en pequeños detalles. 

No  necesitas  cambiarlo  todo  de  golpe.  No necesitas  tener  todas  las  respuestas.  Solo necesitas empezar donde estás, con lo que tienes, en los momentos que ya forman parte de tu vida. 

Permanecer  fiel  a  uno  mismo  no  significa convertirse en alguien nuevo. Significa regresar a esa parte de ti que siempre ha estado ahí, incluso cuando la sentías distante. 

Se  trata  de  recordar  que  tienes derecho a sentir lo  que  sientes,  a  necesitar  lo  que  necesitas  y  a existir  en  tu  propia  vida  sin tener que hacerte a un lado constantemente. 

En  esa  presencia  reside  la fuerza. No una fuerza estruendosa  ni  agresiva,  sino  una fuerza firme y constante.  De  esas  que  no  desaparecen  cuando las  cosas  se  ponen  difíciles.  De  esas  que permanecen,  incluso cuando todo a tu alrededor parece incierto. 

Esta es la fuerza que estás recuperando. 

Y no se trata de hacer más. Se trata de estar más presente contigo mismo, un momento a la vez. 




Capítulo 1 

El momento en que te das 

cuenta de que algo no anda bien 

 

“Presta atención a lo que sientes, no solo a lo que puedes explicar.” 

Hay  una  sensación  que  no  llega  de  repente.  No exige  atención  ni  interrumpe  el  día  de  forma dramática.  Se  cuela  silenciosamente,  casi  con delicadeza,  como  un  pequeño  cambio  que  no puedes  definir  del  todo.  Te  despiertas  una mañana y todo parece igual, pero algo dentro de ti se siente diferente. No está roto. No es urgente. Simplemente… raro. 

Puedes  seguir  yendo  al  trabajo,  respondiendo mensajes,  sonriendo  cuando  te  lo  esperan, continuando  con  tu  rutina. Desde fuera, nada ha cambiado.  Pero  por  dentro,  hay  una  distancia que  no  puedes  ignorar  para  siempre.  Una pequeña brecha entre quién eres y cómo vives. Al principio, es fácil restarle importancia. Te dices a ti  mismo  que  solo  estás  cansado.  Quizás necesitas descansar. Quizás sea solo un estado de ánimo  pasajero.  Lo  dejas  de  lado porque no hay un  problema  claro  que  resolver,  ninguna  crisis que solucionar. 

Pero la sensación permanece. 

Se  manifiesta  en  los  momentos  de  tranquilidad. Cuando  te  sientas  a  solas  y  nada  te  distrae. Cuando  termina  una  conversación  y  te  quedas con  tus  pensamientos.  Cuando  miras  tu  vida  y sientes una extraña falta de conexión con ella. No porque sea mala, sino porque ya no la sientes del todo tuya. 

Este  suele  ser  el  primer  momento  de  toma  de conciencia,  aunque  no  lo  reconozcas  en  ese instante.  No  es  dramático.  No  es  obvio.  Es  una señal  silenciosa  de  que  algo  en  tu  interior  pide atención. 

Muchas  mujeres  han  aprendido  a  ignorar  este momento. No porque no les importe, sino porque les  han  enseñado  a  seguir  adelante  pase  lo  que pase.  A  mantenerse fuertes. A estar presentes. A afrontar  las  cosas.  Así  que,  cuando  surge  este sentimiento, lo relegan al final de la lista. Algo en lo que pensar después. Algo que resolver cuando haya más tiempo. 

Pero el "después" no siempre llega. 

En  cambio,  la  sensación  se  vuelve  familiar.  Se instala  en  el  trasfondo  de  tu  vida.  Sigues haciendo  lo  de  siempre,  pero  con  la  creciente sensación  de  que  algo  falta.  Quizás  no  puedas explicarlo  con  claridad,  y  eso  hace  que  sea  aún más  fácil  ignorarlo.  Al  fin  y  al  cabo,  ¿cómo  se soluciona  algo  que  no  se  puede  describir completamente? 

Empiezas a cuestionarte a ti mismo en lugar de a la  emoción.  Te  preguntas  si  estás  siendo desagradecido.  Te  dices  a  ti  mismo  que  otras personas  lo tienen más difícil. Te recuerdas todo lo que está bien en tu vida. Y por un tiempo, eso funciona.  Logras  calmar  la emoción lo suficiente como para seguir adelante. 

Pero no desaparece. Espera. 

Espera  el  momento  en  que  estés  menos distraído.  Cuando  seas  más  honesto  contigo mismo. Cuando ya no puedas fingir que todo está bien. 

A veces se manifiesta como inquietud. No puedes quedarte  quieto,  incluso  cuando  no  hay  nada urgente  que  hacer.  A  veces  se  manifiesta  como desconexión.  Estás  presente,  pero  no  del  todo. Haces  las  cosas  por  inercia,  pero  algo  en  tu interior  se  siente  distante. A veces se manifiesta como una tristeza silenciosa, sin una razón clara. No  lo  suficientemente  fuerte  como  para detenerte, pero sí lo suficientemente fuerte como para acompañarte. 

Y  esta  es  la  parte  que  puede  resultar  confusa. Porque  nada  está  claramente  mal.  No  hay  un único  suceso  al  que  puedas  señalar.  Ninguna explicación obvia. Tu vida puede parecer estable. Puedes  estar  haciendo  todo  lo  que  creías  que debías  hacer.  Y,  sin  embargo,  persiste  esa sensación. 

Aquí  es  donde  muchas  personas  se  alejan  de  sí mismas.  No  a  propósito,  sino  por  costumbre. Es más  fácil  mantenerse  ocupado  que  reflexionar sobre algo que no se puede explicar. Es más fácil concentrarse  en  lo  que  hay  que  hacer  que cuestionarse cómo uno se siente realmente. 

Pero esa sensación de quietud no es casual. No es algo  que  deba  ignorarse.  Es  una  forma  de consciencia. Una señal de que algo en tu interior ya  no  está  en  sintonía  con  tu  forma  de  vida. No de  forma  drástica,  sino  de  maneras  sutiles  y constantes  que  se  han  ido  acumulando  con  el tiempo. 

Quizás  dijiste  que  sí  demasiadas  veces  cuando querías  decir  que  no.  Quizás  te  adaptaste  a situaciones que no te parecían adecuadas. Quizás ignoraste  tus  propias  necesidades  porque siempre  había  otras  prioridades.  Ninguno  de estos  momentos  fue  grave  por  sí  solo.  Pero juntos, crearon distancia. 

Y ahora lo sientes. 

El momento en que te das cuenta de que algo no anda bien no es un problema. Es un comienzo. Es el  primer  paso  para  volver  a  ser  tú  mismo, aunque todavía no lo sientas así. 

Pero solo si decides prestar atención. 

Existe  un  instinto  natural  que  nos  impulsa  a superar    rápidamente    la    incomodidad,    a encontrar una solución o explicación para volver a la normalidad. Pero este tipo de sentimiento no necesita  una  solución  rápida;  necesita  tu atención. 

Sin juicios. Sin presiones. Solo atención. 

¿Y si, en lugar de rechazarlo, te permitieras estar con  ello  un  momento?  No  para  comprenderlo todo,  sino  simplemente  para  observarlo.  Para reconocer  que  algo  dentro  de  ti  pide  ser escuchado. 

Al  principio,  esto puede resultar extraño. Quizás no sepas qué hacer con esa sensación. Quizás no tengas  respuestas  claras.  Y  eso  está  bien.  Este momento  no  se  trata  de  tener  respuestas.  Se trata  de  ser  lo  suficientemente  honesto  como para admitir que algo se siente diferente. 

En esa honestidad reside la fuerza. 

Porque  la  verdad  es que mucha gente pasa años ignorando  este  sentimiento.  Siguen  adelante, adaptándose,  resistiendo,  hasta  que  la  señal silenciosa  se  vuelve  más  fuerte.  Hasta  que  se convierte  en  algo  más  difícil  de  ignorar. Agotamiento.    Desconexión.    Una    profunda sensación de estar perdido. 

Pero no tiene por qué llegar a ese punto. 

Cuanto  antes  escuches,  con  más  delicadeza podrás responder. 

Escuchar no significa cambiar tu vida de la noche a  la  mañana.  No  significa  tomar  grandes decisiones  de  inmediato.  Significa  crear  un espacio  para  comprender  lo  que  sucede  en  tu interior. 

Significa  hacer  preguntas sencillas sin apresurar las respuestas. 

¿Qué sientes diferente últimamente? 

¿Cuándo noté esta sensación por primera vez? 

¿Qué aspectos de mi vida me resultan auténticos y qué aspectos me parecen forzados? 

¿En qué aspectos me he estado ignorando? 

No  son  preguntas  que  debas  responder  a  la perfección.  Son  puntos  de  partida.  Pequeñas maneras  de  dirigir  tu  atención  hacia  adentro en lugar de hacia afuera. 

Puede  que  notes  que  ciertos  momentos intensifican  ese  sentimiento.  Quizás  ocurra cuando  estás  con  ciertas  personas.  Quizás aparezca cuando estás solo. Quizás se manifieste cuando piensas en tu futuro o cuando reflexionas sobre tu pasado. 

Presta  atención  a  esos  patrones.  No  para juzgarte, sino para comprenderte mejor. 

Comprender  lleva  tiempo.  Y  eso  es  algo  que tienes derecho a darte a ti mismo. 

No  hay  un  plazo  fijo  para  resolver  esto.  No  hay presión  para  solucionarlo  todo  rápidamente.  Lo más  importante  es  que no ignores por completo esa sensación. 

Porque ignorarlo es la forma en que poco a poco te alejas de ti mismo. 

El  camino  hacia  la  introspección  comienza aquí. En  este  momento  de  quietud  y  consciencia.  En esta  simple  constatación  de  que  algo  no  anda bien, aunque no puedas explicarlo del todo. 

No  necesitas  encontrar  las  palabras  adecuadas. No  necesitas  comprenderlo  todo  de  inmediato. Simplemente necesitas estar presente con lo que sientes. 

