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Este libro se ofrece únicamente con fines informativos y reflexivos. No pretende sustituir asesoramiento profesional, psicológico, médico, legal o terapéutico. El lector es responsable de sus decisiones y acciones.

Las experiencias, ejemplos y situaciones mencionadas son presentadas de manera general y no están dirigidas a casos específicos. Cualquier semejanza con personas reales, vivas o fallecidas, es coincidencia.

Para las partes de ti que guardaron silencio para mantener la paz.

Para los momentos en que cargaste más de lo que nadie imaginaba.

Para la voz interior que nunca dejó de pedir ser escuchada—

este libro es para ti.

Que nunca más tengas que abandonarte para pertenecer.

Que tu presencia sea suficiente.
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Introducción 

No elegiste este libro porque seas débil. Lo elegiste porque estás cansada. Cansada de cargar más de lo que te corresponde. Cansada de explicar tus motivos, suavizar tus palabras y administrar las emociones de los demás. Cansada de sentir culpa cada vez que intentas descansar, poner un límite o elegirte a ti misma—tal vez por primera vez en mucho tiempo. Si este libro llegó a ti, no es porque haya algo mal contigo. Es porque has sido fuerte durante demasiado tiempo, y la fuerza sin apoyo termina convirtiéndose en agotamiento.

Muchas personas creen que la culpa aparece cuando hacemos algo malo. Pero para ti, a menudo aparece cuando haces algo correcto. Surge cuando proteges tu paz, cuando no respondes de inmediato, cuando dices que no sin dar mil explicaciones o cuando te preguntas en silencio si la vida que construiste alrededor de las necesidades de otros todavía encaja contigo. Ese tipo de culpa puede sentirse confuso y pesado, especialmente después de años creyendo que ser “buena” significa estar disponible, ceder, y ser infinitamente paciente.

Este libro no viene a arreglarte. No está aquí para empujarte a esforzarte más, mejorar, o convertirte en una versión más “correcta” de ti. No promete soluciones rápidas ni transformaciones dramáticas. En cambio, ofrece algo más honesto y sostenible: un espacio para pausar. Un espacio donde puedas ser vista sin juicio. Un lugar donde no tengas que justificar cuán cansada estás.

Mi psicóloga me dijo está escrito como una secuencia de sesiones terapéuticas. No porque reemplace la terapia, sino porque honra cómo ocurre el trabajo emocional real: despacio, con suavidad, a un ritmo humano. Cada sesión busca que te sientas como si estuvieras frente a alguien que no te apresura a encontrar respuestas, que no evalúa tu progreso y que no necesita que defiendas tus emociones. Este es un espacio para explorar, no para demostrar.

Aquí no encontrarás diagnósticos. No encontrarás etiquetas duras ni reglas rígidas sobre cómo deberías sentirte. Lo que sí encontrarás son palabras para experiencias que quizá llevas en silencio desde hace años: la culpa constante, el cansancio emocional, el hábito de ponerte al final de tu propia lista y llamarlo generosidad, el miedo a que si dejas de sostenerlo todo, algo—o alguien—se desmorone.

Tal vez te han dicho que eres demasiado sensible, demasiado emocional o demasiado intensa. Y aprendiste a encogerte. A resistir. A quedarte callada más tiempo del debido y a tolerar situaciones que te drenaban poco a poco, porque pedir más o alejarte parecía incluso más peligroso que quedarte. Por fuera, quizá pareces fuerte y confiable—la responsable, la que puede con todo. Por dentro, hay una parte de ti exhausta de ser siempre “la fuerte”.

Este libro parte de una verdad simple pero liberadora: tus patrones tienen sentido. No surgieron de la nada. No son fallas personales. Son respuestas aprendidas—formas en que te adaptaste para mantenerte a salvo, querida o necesaria en entornos donde elegirte a ti no siempre parecía posible. Comprender eso no te encierra en el pasado. Te devuelve el poder. Aquello que comprendes, puedes empezar a transformarlo—sin volverte en tu contra.

Cada una de las 101 sesiones aborda una pieza distinta de la culpa, el agotamiento emocional o la autoabandono. Algunas sesiones quizá te traigan alivio. Otras pueden sentirse incómodas o demasiado familiares. Puede que necesites pausar, releer, o cerrar el libro por un momento. Eso no es resistencia; es consciencia. No estás llamada a leer este libro rápido ni perfecto. Puedes abrirlo en el lugar donde más lo necesites.

Las sesiones son breves y enfocadas, pensadas para la vida real—días llenos, mentes cansadas y poca energía emocional disponible. Algunas ofrecen claridad; otras, permiso. Algunas simplemente te recuerdan que no estás sola. No se te pide eliminar la culpa de inmediato. La culpa no desaparece por fuerza. Se afloja cuando deja de ser necesaria—cuando tu sistema empieza a confiar en que elegirte no significa peligro, rechazo o pérdida.

Elegirte no es volverte fría o egoísta. No significa dejar de cuidar. Significa dejar de desaparecer. Este libro cuestiona suavemente creencias que quizás has cargado por años: que tu valor viene de lo que das, que el descanso debe ganarse, que poner límites te hace conflictiva, que la paz es opcional. No para reemplazarlas con afirmaciones huecas, sino para ayudarte a construir una relación más justa y compasiva contigo.

No necesitas tener respuestas para empezar. Tampoco estar completamente lista. Solo necesitas un espacio donde no tengas que seguir sosteniéndolo todo. Este libro es ese espacio.



Sesión 1: El momento en que te das cuenta de que estás cansada de cargar con todo

Hay un instante silencioso que suele pasar desapercibido. No es dramático ni ruidoso. No llega con llanto ni con un colapso. Es simplemente la conciencia de que estás cansada—profundamente cansada—de ser quien sostiene todo. Sigues cumpliendo. Sigues funcionando. Pero algo dentro de ti se siente pesado, desgastado y discretamente abrumado.

Esto es agotamiento emocional, y a menudo se oculta detrás de la competencia, la confiabilidad y la fortaleza. El agotamiento emocional no siempre parece un derrumbe. A veces se manifiesta como irritabilidad constante, entumecimiento, o la sensación de que incluso las tareas pequeñas requieren demasiado esfuerzo. Puedes decirte que estás bien porque otras personas están peor, porque todavía puedes con todo, porque siempre has podido. Con el tiempo, normalizas la descompensación y dejas de notar cuán cansada estás en realidad.

Muchas personas aprenden desde temprano que ser fuerte, útil o “fácil” hace que la vida sea más llevadera. Tal vez te elogiaron por encargarte de las cosas o intervenir cuando otros no podían. Poco a poco, cargar más se volvió esperado. La resistencia era recompensada. La expresión era opcional. No elegiste este papel de forma consciente: surgió como una manera de pertenecer, de mantenerte a salvo, de ser necesaria.

El giro

El primer giro no consiste en arreglar nada. Consiste en permitirte nombrar lo que te pasa sin minimizarlo. Decir, en voz baja o en silencio, esto es demasiado no es debilidad—es honestidad. Todavía no necesitas un plan. No necesitas justificarte. Reconocer tu saturación crea espacio. Y en ese espacio es donde comienza el cambio.



Sesión 2: Entender la culpa como una respuesta de supervivencia aprendida

La culpa suele tratarse como un defecto personal—algo que debemos eliminar o superar. Pero la culpa no es un fracaso moral. Es una respuesta emocional aprendida, una forma de protección que en algún momento te ayudó a mantenerte conectada, aceptada o a salvo. Cuando empiezas a verla como un mecanismo adaptativo en lugar de una prueba de que hiciste algo mal, su peso se suaviza. Puedes relacionarte con ella desde la curiosidad, no desde la vergüenza.

OEBPS/d2d_images/chapter_title_above.png





OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_left.png





OEBPS/d2d_images/cover.jpg
M
PSICOLOGA
ME DIJO

101 s soltar la culpa

ANITA PERALES

\





OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_right.png





OEBPS/d2d_images/image000.jpg





OEBPS/d2d_images/chapter_title_below.png





OEBPS/d2d_images/scene_break.png





