
		
			[image: Portada de TU HISTORIA DE VIDA hecha por Karina Zegers de Beijl]
		

	
		

		
			Karina Zegers de Beijl

			TU historiA DE VIDA

			Escribe tu biografía:
el pasado te ayudará
a entender tu presente

			[image: ]

		

		

		
			Primera edición: noviembre de 2025

			Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de esta obra solo puede ser realizada con la autorización de sus titulares, salvo excepción prevista por la ley. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Dere­chos Reprográficos) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra (www.conlicencia.com; 91 702 19 70 / 93 272 04 47).

			© Karina Zegers de Beijl, 2025
© La Esfera de los Libros, S. L., 2025
Avenida de San Luis, 25
28033 Madrid
Tel. 91 443 50 00
www.esferalibros.com

			ISBN: 978-84-1094-185-4
Depósito legal: M. 20.560-2025
Fotocomposición: Creative XML, S.L.U.
Impresión y encuadernación: Cofás
Impreso en España-Printed in Spain

		

		

		
			
				Indice

				Antes que nada, un cuento…

				La cruz elegida

				Introducción

				No te juzgues

				El propósito de este libro

				¿POR QUÉ ESCRIBIR?

				¿Quién soy?

				¿Para quién es el trabajo de la escritura biográfica?

				Entre el pasado y el futuro

				Tener en cuenta el pasado

				¿Dónde empieza la biografía? 

				¿Cómo te percibes al mirar hacia atrás?

				MÉTODOS DE TRABAJO

				El método cronológico

				El método de temas vitales

				LOS DISTINTOS RITMOS

				El ritmo de cada 10 años

				El ritmo de los nodos lunares (cada 18,6 años)

				Momentos clave de tu vida marcados por el Nodo Norte

				LOS TRES GRANDES CICLOS VITALES Y EL RITMO DE LOS SEPTENIOS

				EL PRIMER CICLO. Los primeros tres septenios, de 0 a 21 años. Desarrollo del cuerpo

				Primer septenio: de 0 a 7 años

				Segundo septenio: de 7 a 14 años

				Tercer septenio: de 14 a 21 años

				EL SEGUNDO CICLO. Los tres septenios de expansión y crecimiento laboral y vital, de 21 a 42 años. Desarrollo del alma

				Cuarto septenio: de 21 a 28 años

				Quinto septenio: de 28 a 35 años (acento en el conflicto entre el sentir y el pensar)

				Sexto septenio: de 35 a 42 años (acento en la voluntad propia)

				EL TERCER CICLO. Los tres septenios del cumplimiento, de los 42 a los 63 años. Desarrollo de lo espiritual

				Séptimo septenio: de 42 a 49 años

				Octavo septenio: de 49 a 56 años. En busca de nuevos ritmos y una nueva sabiduría

				Noveno septenio: de 56 a 63 años. Desarrollando nuestro interior y practicando la paciencia

				ENVEJECER ES UN PRIVILEGIO. ¿QUÉ PASA A PARTIR DE LOS 63 AÑOS?

				Décimo septenio: de los 63 a los 70 años

				El proyecto de los años que la vida te regala

				La vida después de los 70

				Envejecer con elegancia

				Temas especiales que merecen atención

				La salud física y mental

				Cuidar de la pareja enferma

				La muerte de la pareja o de otro ser querido

				La emocionalidad de las personas altamente sensibles

				Cerramos el trabajo de los septenios

				EL TEJER DE LOS ÁNGELES. LOS HILOS INVISIBLES QUE NOS SOSTIENEN

				Epílogo

				Apéndice. Ritmos y crisis vitales

				Cómo leer el esquema

				Bibliografía

			

			

			Dedicado a todos vosotros.
A quienes cruzasteis mi camino,
con amor o con distancia,
con ternura o con dureza.
En todos hallo gratitud.
Cada encuentro dejó su huella,
su cuenta única en el collar de mi alma,
tejiendo conmigo el misterio de la vida.

			Antes que nada, un cuento…

			La cruz elegida

			En una aldea lejana, entre bosques oscuros y campos llanos donde solía silbar el viento, vivía un hombre llamado Iván. Era un campesino, igual que sus vecinos. Trabajaba la tierra, criaba sus animales y en las fiestas se inclinaba ante los íconos del santo patrón y se persignaba al pasar frente a la iglesia. Iván no era un hombre feliz y le faltaba esa sensación de paz interior, sentía que su vida era más dura que la de los demás.

			«Señor, ¿por qué?», rezaba cada noche, arrodillado frente a su vela de sebo. «¿Por qué has puesto sobre mis hombros esta cruz tan pesada? Trabajo cada día desde el amanecer hasta que oscurece, mis hijos están enfermos y mi mujer está envejeciendo. ¿No podría tener otra vida? ¿No podría darme otra cruz que no pesara tanto?».

			Una noche, mientras dormía en su lecho de madera, tuvo un sueño; un sueño tan claro que parecía más real que la vigilia. Se encontró en una amplia sala, una sala sin paredes, sin techo, sin suelo. Era un espacio de luz. El aire olía a tierra húmeda. Después de un rato vio cómo se le acercaba un anciano de mirada serena. Llevaba una túnica blanca.

			«Has sido escuchado, Iván», dijo el anciano, que era un mensajero de Dios, o quizás era Dios mismo con rostro de campesino. «Hoy puedes entregar tu cruz y tienes permiso para elegir otra. Acompáñame».

			Iván le siguió por un camino invisible hasta que, ante ellos, se abrió un campo inmenso cubierto de cruces. Había miles y miles. Había cruces de todo tipo, de toda clase de maderas —de roble, de olivo, de sauce—, pero también de otros materiales como hierro, piedra y cristal. Iván veía cruces pintadas y lisas, decoradas e incluso con coronas de espinas. Algunas llamaban la atención por su altura, pero también las había enanas, torcidas, desgastadas y brillantes como nuevas.

			«Elige», le dijo el anciano.

			Iván comenzó a caminar entre las cruces. Tocaba alguna que otra, otras las dejaba sin dedicarle una segunda mirada. Cogió una y la cargó en hombros para soltarla casi al mismo instante: le pesaba demasiado y le parecía demasiado áspera y fría. Otra que llamó su atención tenía incrustaciones de oro, pero al levantarla sintió que quemaba. Un poco más lejos probó con otra que parecía más ligera, pero estaba carcomida por dentro.

			Pasaron hora, días, o quizá años. No hay tiempo en los sueños de Dios.

			Finalmente, en un rincón silencioso y un poco oscuro, Iván encontró una cruz de madera sencilla. No era grande, pero tampoco pequeña. Era lisa y sin ningún tipo de decoración, ni se le veían los clavos. Levantó la cruz con sus dos manos y la colocó sobre sus hombros, dándose cuenta de que, por alguna razón, se amoldaba a sus hombros como si hubiese sido hecha a su medida, como si hubiera sido hecho para él. No era liviana, pero podía con su peso. Le dolía, pero era un dolor familiar.

			«Esta», dijo. «Esta es la cruz que quiero».

			El anciano sonrió con una dulzura que abarcaba el mundo.

			«Esa es la cruz que llevabas antes».

			Iván despertó con la luz del amanecer entrando por la ventana. Fuera, en el corral, los gallos cantaban y el día comenzó como todos los otros días. Pero dentro de Iván algo había cambiado. Ya no percibía su vida como una carga, como un castigo, sino que ahora la podía ver como un camino. Y aunque la cruz seguía sobre sus hombros, ahora sabía que era suya y que no había otra mejor para él.

			¿Este libro es para personas con alta sensibilidad (PAS)? ¡Es para todo el mundo, PAS y no-PAS!

			Es posible que hayas adquirido este libro porque conoces mis otras obras que tratan sobre el rasgo de la alta sensibilidad. A lo mejor esperas que este también trate de ese tema. No es el caso. Por lo menos no lo es directamente. Digamos que el rasgo de la alta sensibilidad no es el tema principal, pero sí tiene que ver todo con el hecho de que sentía la necesidad de escribir sobre la biografía humana. Dicho de otra manera, si eres PAS, este libro te puede interesar. Aprenderás mucho sobre tu recorrido vital y encontrarás preguntas y párrafos que hablan de ti. Pero al mismo tiempo es un libro que puede interesar a cualquiera, PAS o no-PAS, ya que el trabajo que desarrollaré en los siguientes capítulos está pensado para cada ser humano que busca saber y descubrir sobre su vida y sobre el sentido de la misma.

			Después de acompañar durante más de 20 años a personas que lidiaban con su sensibilidad; después de haber impulsado grupos, eventos y la primera asociación de España que se ocupaba de la divulgación de este bello temperamento; después de haber escrito cuatro libros y un extenso blog y, lo más importante, haber conocido cientos y cientos de personas y su historia vital, decidí que había llegado el momento de dejar el coaching y la APASE (Asociación de Personas con Alta Sensibilidad de España), «mi» asociación, para que los jóvenes cogieran el testigo. Era hora de interiorizar todo el trabajo hecho y esperar algo nuevo o diferente que me llamara la atención.

			Pensé mucho sobre las personas maravillosas que confiaron en mí para compartir las historias de su vida, sus preguntas y sus temas los cuales, muchos de ellos, en un momento dado también habían sido míos. ¿Por qué soy como soy? ¿Por qué me ha tocado esta forma de ser y sufrir? ¿Cuál es mi tarea? Y, la más importante, ¿quién soy?

			Antes de emigrar a España, cuando tenía 37 años y todavía no sabía nada de la alta sensibilidad, pero sí sentía esa hambre por conocerme en profundidad para entenderme a mí misma, a mi vida y mis circunstancias, me apunté a una formación de coach biógrafo. Fueron largos meses intensos con aprendizajes sorprendentes y muchos «ajás», y esto a pesar de mí, por decirlo así, tierna edad. Nunca dejé el interés por mi propia biografía y, cómo no, la biografía de otros. De hecho, mirar la biografía era una de las herramientas que solía utilizar en el coaching. Recuerdo especialmente un proceso fascinante y liberador con Neus, una mujer ya de cierta edad, que se volcó de lleno en las tareas que yo le mandaba hacer. Recuerdo su entusiasmo al descubrir, poco a poco, ese hilo de su vida que le aportó sentido en lo que antes le parecía un caos de relatos y hechos sueltos.

			Así que, como ya dije, después de jubilarme como coach tenía tiempo para pensar sobre todo lo vivido y sobre qué quería hacer con la última etapa de mi vida. Tenía claro que necesitaba encontrar un trabajo dentro del voluntariado, pero al mismo tiempo quería seguir escribiendo, buscar un tema a través del cual me fuera posible expresar mucho de lo aprendido. Necesitaba dar un paso más y superar los temas de la alta sensibilidad para aportar algo para más personas. «La alta sensibilidad no se sana ni se suprime; se aprende a encauzar», es una de mis frases más repetidas de los últimos años. Una vez que la tienes encauzada, deja de ser un tema. Por eso quería escribir algo que pudiera ayudar tanto a las PAS como a aquellas que no lo son. Empecé con varios ensayos y,  finalmente, me quedé con este, con el tema de la biografía.

			Busqué un curso biográfico que escribí hace muchos años y volví a leer toda la bibliografía que me había inspirado en su día, también adquirí obras de fechas más recientes. Y de nuevo me dejé cautivar por el milagro de la existencia, por la increíble unicidad de cada vida y aquello que suelo llamar el sabio tejer de los ángeles. Y cuando pienso en tejer, pienso en urdimbre y trama, dos factores necesarios para crear sustancia. De hecho, cuando reflexionaba sobre el cuento de Iván y su cruz, se me ocurrió que las dos líneas que componen la cruz pueden ser vistas como dos hilos: un hilo de urdimbre y otro de la trama. La cruz, pues, representa la esencia de la vida, y la vida como un tejido hecho posible gracias a las intervenciones de los ángeles. Digo ángeles, pero evidentemente también podría decir dioses, energías cósmicas o fuerzas espirituales.

			Vivimos tiempos complejos e inseguros. Los acontecimientos y la inestabilidad invitan, por un lado, a huir de la realidad y a un creciente victimismo: el mundo es un peligro y es la culpa de todos menos yo. Por otro lado, se puede ver una creciente autoconsciencia. En lugar de señalar con el dedo surgen preguntas: ¿cómo hemos llegado aquí?, ¿soy corresponsable?, ¿qué pasa con la humanidad; parece que hemos olvidado la moralidad?, ¿por qué veo tanto odio y falta de compasión?

			Es en el último grupo de preguntas donde encontramos a aquellas personas que, lejos de querer escaparse de la manera que sea, buscan encontrar el timón de su vida para, cada uno desde sus posibilidades y capacidades, trabajar para un mundo mejor. Y una buena manera de hacer esto es embarcarse en una investigación de la propia biografía. Más que una moda, es una necesidad. Quien es capaz de sentirse responsable de su propia vida puede acoger desafíos o tareas que superan las necesidades básicas del pequeño yo para hacer algo para el bien común.

			Justamente esta mañana había un titular en el periódico local que decía: «Casi la mitad de los habitantes de las Baleares padece un trastorno de salud mental». Esto es tan terrible como preocupante. Problemas mentales como depresión, ansiedad o problemas de sueño nos hacen ver que algo no va bien. Alquileres impagables e hipotecas inalcanzables, sueldos que no suben, al contrario que la cesta de la compra que, para que sea sana, se convierte en un verdadero lujo. ¿Y todo esto tiene que ver con la investigación de la propia biografía? Pues, sí y no. Y no siempre, por supuesto. Tiene que ver con esa pérdida de los valores y que, indirectamente, es la consecuencia de habernos insensibilizado como humanidad y por regalar nuestro poder a la clase política. No hablo de ti, por supuesto, pero lo señalo como fenómeno. Si no tomamos las riendas de nuestras vidas, de nuestra existencia y bienestar, si no nos responsabilizamos de lo que está pasando, la cosa no terminará bien. 

			Igual te sientes perdido, igual te sientes pequeño e impotente, igual quieres hacer algo, pero no sabes el qué ni cómo. Todos tenemos talentos, y todos los que vivimos en estos tiempos disponemos de talentos necesarios para revertir esta espiral que va bajando hacia una existencia controlada y exenta de libertad y de autonomía. El trabajo biográfico te puede ayudar a descubrir estos talentos, eso que llamamos el propósito vital. El autoconocimiento es una herramienta potente que te ayudará a ver los siguientes pasos a dar.

			Querer arrancar una vida estancada puede ser un buen motivo para emprender un trabajo sobre la propia biografía, pero de la misma manera también pueden tratarse problemas recurrentes en las relaciones personales o en el trabajo. En este sentido recuerdo a mi cliente, Nuria, una bellísima PAS, que quería hacer este trabajo para descubrir por qué, con sus escasos 50 años, había cambiado de casa no menos de 29 veces. A muchos que emprenden este trabajo les pasa, como le pasó a Nuria, que de repente descubren que aquello que realmente estás investigando puede formularse con una pregunta básica: ¿por qué vuelvo a encontrarme tantas veces con situaciones más o menos iguales? Llegar a este punto y darte cuenta de que te vuelves a topar una y otra vez con el mismo problema, en realidad, quiere decir que ya has comenzado la investigación sobre el sentido de tu propia vida.

			No hace falta haber hecho 29 mudanzas para querer investigar sobre tu propia vida. Cualquier momento es bueno y será enriquecedor. Aunque aparentemente sería una buena idea hacer un trabajo biográfico cuando ya tienes cierta edad y quieres revisar tu vida, poner orden y sentirte orgulloso de todo lo que hayas conseguido podría ser igual de bueno hacerlo cuando tienes 40 años o más. Puede ser que sientas que ha llegado el momento de hacer las paces con situaciones dolorosas, con personas con quienes hayas tenido un conflicto. Con la distancia de los años generalmente es más fácil ver determinadas situaciones con objetividad y reconocer nuestro rol en ellas. No siempre todo es culpa de los demás. De hecho, raras veces es solamente la culpa de otras personas; casi siempre hay algo en nosotros, algo que hayamos dicho o hecho, que juega un papel en lo ocurrido. Nadie es perfecto, todos tenemos nuestra sombra. Mirarnos con honestidad, echar luz a nuestra sombra y tener el coraje de reconocer nuestros errores, nuestras debilidades, nuestros miedos y traumas, también forma parte del trabajo biográfico, del trabajo del autoconocimiento. Perdonarnos y perdonar a los demás nos hace libres. Al final, todos queremos dejar este plano en paz.
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			Introducción

			«La vida se vive hacia adelante, pero se comprende hacia atrás».

			Søren Kierkegaard

			Hay que vivir en el presente, dicen. Vive el presente y deja de preocuparte por lo que fue, por lo que será. El pasado ya pasó y es lo que es. Es exactamente lo que has o hemos hecho de él. También es aquello que no hemos hecho y las oportunidades perdidas. Lo que no terminamos y dejamos ir. El futuro será lo que será, no podemos influenciar en lo que nos espera el día de mañana. Muchos incluso dicen que no habrá futuro y todo está perdido. Hay que reconocer que no lo sabemos y, aunque tengamos sueños, deseos y esperanzas, la forma definitiva del día de mañana puede ser muchas cosas. Y lo será. O sea, lo único seguro que tienes entre manos es el aquí y el ahora y hay que aprovecharlo al máximo.

			Estoy de acuerdo. No hay que olvidarse del momento actual, este momento que te parece real y que exige —o no— que actúes de una manera determinada. Tus actuaciones, sin embargo, van forjando lo que, en un momento pasado, veías como el futuro que se acaba de hacer presente. ¿Es de cajón? Sí, por supuesto que lo es, pero lo que en realidad estamos dejando claro es que el presente, ese momento tan fugaz como efímero, no es otra cosa que el eslabón que une el pasado con el futuro. Suele ser tan fugaz que en el momento en que lo atrapas ya pasó. Entonces, ¿el presente existe o es una ilusión?

			Si nos elevamos un poco por encima de esa línea del tiempo, podemos observar que una cantidad importante de esos momentos, aunque efímeros, tienen una enorme relevancia. Son decisivos por lo que quiere manifestarse en el futuro y, al mismo tiempo, son el fruto de aquello que se manifestó anteriormente en el pasado.

			Miras la vida de una persona, miras su biografía, y ves como cada uno de sus actos, de los pasos dados en su pasado, siguen teniendo una influencia en el momento de su vida actual. No existen hechos aislados, cada uno de nuestros actos tiene un impacto en la propia vida, en la vida de aquellos que nos rodean, en el medio ambiente, en el ámbito social. Puedes pensar que cuando decides comprar una cebolla, bajas a la frutería, coges la cebolla, la pagas y vuelves a subir a tu casa; esta combinación de la decisión y sus actos consecutivos forman un hecho en sí, un evento cerrado y acabado. Pero ¿es realmente así? Hay un antes (en realidad hay millones de «antes», pero no quiero complicar el argumento) en el sentido de que en algún lugar hubo un agricultor que sembró esa cebolla. Quizás compró su semilla a una cooperativa, no sé, pero ese agricultor tomó la decisión de sembrarla. Preparó la tierra con herramientas que compró a otros, plantó la semilla y la cubrió con tierra. Comienza una larga espera en la cual nuestro agricultor, entre las muchas otras cosas que hace para producir muchos otros alimentos para muchas otras personas, va mimando la semilla para que pueda brotar la raíz y, luego, el resto del cultivo. Al final, la cebolla tiene el tamaño para ser cosechada. La saca de la tierra, la limpia, coge su coche, la lleva a un centro de distribución y la vende. Nos despedimos de él, y el nuevo propietario de la cebolla puede ser un intermediario, alguien que suministra las fruterías, o es el mismo verdulero. La cebolla finalmente llega a la tienda o al mercado donde, eventualmente, es comprada. Para que esto pueda suceder ha pasado tiempo, han tenido que intervenir varias personas de manera directa y más personas para fabricar las herramientas del agricultor, su coche y el coche de aquel que llevó la cebolla a la frutería. ¿Quién, al comprar su cebolla, es consciente de toda su historia y sus implicaciones? Y aparte de eso, es muy probable que la cebolla nos parezca cara.

			Cada acto, aunque parezca un hecho cerrado y aislado, tiene una historia y un futuro. Pensando en mi vida, puedo considerar cada acto como un cuento, como un acontecimiento que puedo recordar, resumir y contar. Cada cuento acaba siendo una cuenta en el hilo del tiempo que es mi vida. Cuantos más años tenga y más cuentos voy creando, más cuentas voy hilando. El hilo que porta las cuentas es ese hilo conductor que me hace ver que cada cuenta tiene una relación con la anterior y con la siguiente. Mi vida es un collar al que sigo añadiendo cuentas hasta el día en que deje este plano, y es entonces cuando se le pone una ce­rradura para conectar la última con la primera y cerrar el ciclo.

			En el trabajo biográfico escribimos y relatamos los cuentos que hemos vivido, transformándolos en las cuentas de nuestro collar. Estos cuentos cristalizados en cuentas se observan y se investigan. Hay cuentas de todo tipo. Las hay de muchos colores, colores que se repiten, que pertenecen a un mismo grupo. Hay colores fríos y los hay que transmiten calor. Vemos que hay cuentas grandes y pequeñas, las hay lisas y rugosas y hasta hay alguna con pinchos. Encontrarás cuentas que parecen llevar una lucecita por dentro, mientras que otras son opacas y oscuras. Descubriremos patrones en la secuencia y, de vez en cuando, también nos toparemos con cuentas que no parecen encajar con los patrones formados y que requieren un trabajito extra para ver por qué han querido pertenecer a nuestro collar. No hay que tirar ninguna cuenta: todas son válidas y representan aprendizajes. En la medida en que vamos avanzando, hilando, empezamos a ver cuáles son nuestros temas, qué cosas tienen que ver con nosotros, qué venimos a buscar y hacia dónde tenemos que dirigirnos para realizar nuestra tarea vital, ese propósito con que empezamos nuestra andadura por la Tierra. A veces es fácil verlo, a veces cuesta. A veces se trata de un tema simple, a veces distinguimos varios temas que se entrelazan y que se apoyan los unos a los otros.

			Cada cuenta, y especialmente en relación con otras cuentas de su grupo, nos aporta un trozo de autoconocimiento y poco a poco llegaremos a comprender quiénes somos realmente. Obtendremos pistas sobre el porqué de determinados encuentros, trabajos, enfermedades, alegrías y sufrimientos. Llegaremos a intuir lo que nos queda por hacer. La comprensión a un nivel profundo aporta empatía, compasión, perdón y una conciencia más allá de tu propio ser. Un trabajo biográfico bien hecho ayuda a encontrar paz con uno mismo y con la existencia en general y es, por ende, una magnífica preparación para sacar un fruto máximo de la última fase de la vida y, si piensas como yo, también para la próxima. El gran collar de nuestro recorrido vital nos revelará el sentido de nuestra vida, nos hará ver el para qué de nuestra existencia.

			Este libro te ofrece las herramientas para hacer este trabajo de escritura biográfica de una manera profunda y seria. Las descripciones y preguntas que vas a encontrar están pensadas sobre todo para liberar recuerdos y emociones, para hurgar en ese baúl en el que todos los recuerdos son válidos y necesarios. No solo se trata de recordar lo bonito, sino de mirarlo todo, un proceso que a menudo puede resultar difícil y doloroso. Especialmente en este último caso, vete lento, entra poco a poco, y siempre con mucho amor hacia el niño, el adolescente o el adulto que en ese momento eras. Estás ordenando, estás limpiando, estás sanando. Estás investigando con curiosidad, con asombro y con gratitud. Vivir es un arte y cada uno lo hace lo mejor que puede y con la sabiduría de la que en ese momento dispone. Todo lo experimentado, vivido y sentido es válido y tiene su función dentro del gran total de nuestro collar.

			No te juzgues

			

			Procura volver a tus cuentos y mirar las cuentas sin juzgarte. No se trata de decidir si has hecho algo bien o mal; lo has hecho y cada hecho y cada acto ha tenido (y tiene) sus consecuencias, guste o no. No te pierdas en conjeturas o fantasías tipo: «Tenía que haber hecho X». No lo has hecho y, por ende, no viene a cuenta —valga la redundancia—. Lo curioso es que al ver las consecuencias de las decisiones tomadas, de las que a lo mejor luego te arrepentiste, llegas a darte cuenta de que han sido decisiones correctas que te aportan experiencias enriquecedoras y aprendizajes valiosos. Más de una vez descubrirás que una vivencia desagradable no era nada más que el envoltorio poco atractivo de un verdadero tesoro. Hechos que en su momento parecían ser una equivocación, más tarde pueden resultar totalmente acertados.

			Será inevitable volver a vivir las muchas emociones de antes. Acepta lo que vayas descubriendo, no te resistas y entra en esas emociones. Te ayudarán a liberar posibles cápsulas de dolor. Es importante intentar no echar culpas fuera, sino aceptar y comprender lo que ha pasado. No hay conflicto que no traiga una enseñanza.

			Mirando hacia atrás, a lo que has vivido, puedes ver el curso de tu vida, tu biografía. Tu biografía, tu propia historia, te enseña de dónde vienes y hacia dónde vas. La biografía hace visible el hilo rojo de tu vida, las líneas y los temas que tienen que ver con la persona que eres. Los temas recurrentes dan sentido a tus experiencias, tus vivencias y tus encuentros. En la medida en que consigas descubrir la relación entre los distintos momentos vividos, las cuentas del mismo color, empiezas a comprender quién eres y cuál es tu propósito vital. Comprenderás que has venido a aprender, desarrollar y compartir con el mundo.

			La reflexión sobre nuestro pasado nos ayudará a conocernos mejor. Los recuerdos de nuestras vivencias forman parte de nuestro ser. Más que estar en nuestra cabeza, viven y trabajan en todo nuestro cuerpo e influyen en cómo nos enfrentamos a la vida. Influyen en nuestra salud física y mental. Si eres PAS y si quieres llegar a un profundo entendimiento del sentido que tiene la alta sensibilidad en tu vida, en tu día a día, la investigación de tu biografía es clave. El autoconocimiento es el mejor camino para encauzar la alta sensibilidad. En mi libro Niños con alta sensibilidad puedes encontrar muchas pistas enfocadas al rasgo en relación con la infancia que tuviste.*

			El propósito de este libro

			Quiero acompañarte en el viaje de descubrir tu propia biografía y tus temas vitales para que encuentres el verdadero sentido de tu vida. Te permitirá ver con claridad quién eres y cómo actúas y, si eres PAS, comprenderás cómo este rasgo influye en tu camino.

			A través de la exploración de tus recuerdos y de los ejercicios propuestos, irás revelando tu verdad interior. Escribir, pintar o plasmar en papel los cuentos de tu vida te ayudará a conectarte con tu yo auténtico, libre de las máscaras y roles que muchas veces adoptamos para encajar o sobrevivir en un mundo que puedes percibir como hostil.

			A medida que avances, tus recuerdos y experiencias, propios o compartidos por otros, se irán entrelazando. De esa colección de cuentas surgirán patrones, tendencias e «hilos conductores» que iluminarán tu camino. Cada descubrimiento será un paso hacia un mayor autoconocimiento y hacia la comprensión profunda de tu propósito vital.

			No subestimes la cantidad de tiempo que necesitarás invertir en este trabajo. Cuanto más logres profundizar, más provecho obtendrás. Procura crear un espacio interior, una actitud de reverencia y gratitud hacia la vida vivida hasta este momento y hacia la persona única, la chispa divina que eres. Trabajar tu propia biografía requiere tiempo y dedicación; una vez que comiences, no tendrá un final. No solo porque cada día te aporta nuevas experiencias, sino también porque verás cómo afloran recuerdos de vivencias olvidadas por cualquier motivo.

			Puede suceder que estés sentada tranquilamente, quizás leyendo algo, y de repente se abra una pequeña ventana que traiga un recuerdo; es un momento mágico. De la misma manera, tus sueños pueden cambiar para revelarte hechos olvidados. Ese instante del despertar por la mañana puede contener tesoros inesperados y si logras quedarte unos minutos en la cama antes de comenzar las tareas del día, no te arrepentirás. Puede ser una buena idea tener siempre cerca un cuaderno y un bolígrafo.

			[image: ]

			¿Por qué escribir?

			«No escribimos para que nos comprendan;
escribimos para comprender». 

			Gabriele Rico

			Escribir tu propio relato, describir los sucesos y vivencias de tu vida, junto con las emociones que los acompañaron, es mucho más que llenar cuadernos o diarios. Al transformar tus cuentos en cuentas ocurre algo mágico que solo comprenderás al hacerlo: verás cómo, al sacar el recuerdo de tu interior —desde tu pensar y tu sentir— y plasmarlo en palabras, es como si le echaras luz.

			Ese recuerdo deja de ser una experiencia interior y subjetiva para convertirse en una cuenta objetiva. Y lo de «echar luz» no es un detalle menor, porque la luz es indispensable para poder ver, ordenar y sanar. No es lo mismo guardar tus vivencias en el baúl de los recuerdos que sacarlas afuera, mirarlas, leerlas y crear una distancia física entre ti y lo que sucedió. Los malos recuerdos serán menos pesados cuando los confíes al papel, y los buenos se volverán aún más valiosos.

			Escribir y ordenar te permitirá descubrir la coherencia entre los muchos cuentos de tu vida y te ayudará a reconocer eso que llamamos destino, tu destino. Comprender que lo que te ocurre y las experiencias que vives tienen relación con quién eres y con el camino que te corresponde recorrer, te dará las llaves para conocerte de verdad.

			¿Quién soy?

			Eres la persona en la que te has convertido. Al pensar y escribir sobre tu vida, llegas a verte como un proceso: descubres de dónde vienes, las cosas que has hecho, los encuentros que has tenido y cómo todo ello te ha aportado y formado hasta ser la persona que eres en este momento. Vas desvelando la esencia de tu existencia y el sentido de tu vida, especialmente cuando reconoces los ritmos y las leyes que marcan cada biografía.
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Mi infancia son recuerdos de un patio de Sevilla,

y un huerto claro donde madura el limonero...

ANTONIO MACHADO, Campos de Castilla

Caminante, son tus huellas
el camino y nada més;
caminante, no hay camino,
se hace camino al andar.

ANTONIO MACHADO, Proverbios y cantares

iQué alegria vivir sintiéndose vivido!
Rendirse a la gran certidumbre, oscuramente,
como el mar se entrega, pleno, ala luminosa luna.

JuaN RAMON JIMENEZ, Diario de un poeta recién casado
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Todo el pasado se quiere apoderar de mi
y yo me quiero apoderar del futuro,

me dislocan la cabeza para que mire atras

y yo quiero mirar adelante.

No me asustan la soledad y el silencio,
son los lugares preferidos de Dios

para manifestarse.

Mi eterna gratitud a los que me quieren,

siempre les recordaré a la hora del sol.

No puedo detenerme,
perdonad, tengo prisa,
soy un rio de fuerza, si me detengo

moriré ahogada en mi propio remanso.

GLORIA FUERTES, Mujer de verso en pecho
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