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			Introducción

			¿Por qué…? Mejor dicho, ¿para qué escribo este libro?

			Si este libro llegó a tus manos, es probable que quieras tener una vida más plena, pero puede que no sepas cómo conseguirla o que la inmediatez te absorba. Tal vez estés cansado de la idea de la hiperproductividad, pero te resulte complejo imaginar una vida distinta. Puede que hayas explorado algunas estrategias de autocuidado, intentado implementar rutinas de bienestar, e incluso que hayas meditado, pero como no salió en la forma que esperabas (o como te prometieron), has creído que no era para ti. 

			Sin embargo, no importa cuáles hayan sido tus motivaciones o si solo fue casualidad que hayas empezado este libro. Aquí encontrarás muchas herramientas prácticas y amables que te ayudarán a construir una vida libre y de mucha plenitud. Cada palabra y actividad están pensadas para nutrir tu camino, y no, no tienen que ver con cantar «Om» o poner tu mente en blanco.

			He tenido el privilegio de ser testigo de increíbles transformaciones de las personas que me han permitido acompañarlas en su proceso de autocuidado, hacia su yo más auténtico, y nada me hace más feliz que estar aquí contigo, acompañando el tuyo.

			Este libro se divide en dos grandes partes: «Menos prisa» y «Más presencia». La primera es un clavado hacia dentro, en el que te invito a observar con una mirada curiosa y compasiva quién eres, qué haces, en qué crees, qué historias te cuentas y cómo reaccionas a la vida. Esto te permitirá identificar qué es tuyo y qué es aprendido o heredado, y desde ese conocimiento profundo de ti mismo, elegir qué vas a soltar y qué prefieres no seguir cargando, con qué estás bien y deseas continuar y qué quieres cultivar para florecer.

			La segunda parte es una guía que te ayudará a reconectar contigo mediante distintas herramientas. Será un paso a la vez, crearás tu botiquín contra la prisa para hacer de todo el proceso algo mucho más amoroso y disfrutable.

			Ahora bien, antes de que te adentres en este maravilloso viaje de autodescubrimiento y transformación, quisiera dejar claras tres cosas respecto a mí y lo que encontrarás en el libro:



			No soy la gurú que tiene todas las respuestas: soy una mujer que busca sanar y ser. He tenido la gran oportunidad de escribir y compartir mi proceso, con el sueño de acompañarte en el tuyo, pero no lo hice sola. Tuve a José y a Maniki a mi lado, por lo que me di cuenta de lo importante que fue sentirme sostenida. Por ello, ahora quiero ser un apoyo para ti que te ayude a transitar todo el camino.



			Esto no es un manual que se deba seguir al pie de la letra. Es una especie de diario de investigación que tiene la intención de nutrirse con tus propios descubrimientos. Lo que encuentres aquí puedes cuestionarlo o adaptarlo. Nada está escrito en piedra y todo cambia constantemente, así que te invito a leer estas páginas con flexibilidad y apertura, consciente de que puedes echar mano de aquello que resuene contigo y soltar lo que no.



			No va a ser sencillo y mucho menos obtendrás resultados inmediatos. Por momentos, detenerte a reflexionar podrá sentirse incómodo, o quizá escucharte resulte doloroso, pero te prometo que vale todo el esfuerzo dedicarte este espacio y tiempo a ti. Te ayudará a crear la vida que realmente deseas, soltar todo eso que te pesa y conectar con tu yo más auténtico para gozar en el presente y disfrutar a las personas de las que te rodeas. 



			Te sugiero que no leas este libro con prisa; tómate tu tiempo y haz del proceso un ritual para conectar contigo. Haz las actividades que te propongo al final de cada capítulo, prueba las herramientas, tacha, subraya y agrega lo que quieras. Es tu libro, es tu camino, es tu vida, así que personaliza toda esta experiencia y disfrútala.


			Te invito a comenzar este viaje con la mente y el corazón abiertos. Este libro llegó a tus manos para acompañarte y no es casualidad. El Universo no te manda oportunidades que no son para ti o que no estás listo para tomar. Confía.

			Algo que descubrirás de mí es que soy una mujer muy intensa; me encanta profundizar, explorar, crear, llenarte de regalos, darlo todo y más, y esta no es la excepción, por lo que he creado unas meditaciones y una playlist especial para acompañar tu lectura. Si quieres echarles un vistazo, escanea el siguiente qr:
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			Capítulo 1

			La enfermedad de la prisa



			La naturaleza no se apresura y, sin embargo, todo se logra. 

			LAO TSE, filósofo chino

			Desde niña, mi madre solía decirme sonriendo que yo era su «descanso». A diferencia de mi hermano mayor, quien era un torbellino, y de mi hermanita (la más chica de los tres), que tenía un carácter más artístico y dramático, mi mamá me veía como alguien muy tranquila que le proporcionaba calma. 

			No voy a mentir, pero, aunque sé que ella tenía las mejores intenciones al decirme esto, en realidad no fue del todo positivo para mí. Por mucho tiempo creí que era mi responsabilidad mantener el orden y la paz en la casa, y puse mi valor como persona en qué tanto se sentían tranquilos los demás a mi alrededor. Como puedes imaginar, esto suscitó largas charlas con mi psicóloga. 

			Por supuesto, no todo fue negativo. También sembró una semilla en mí que se transformó en una vocación, pues desde muy pequeña entendí que el descanso y la calma son altamente valorados. 

			Al tener una personalidad con una inclinación hacia el servicio, encontré en mi trabajo como guía de prácticas de mindfulness (también conocido como «atención plena») y meditación  eso que muchos buscamos: crear un espacio de presencia y paz, sin importar lo que esté ocurriendo a nuestro alrededor. Sin embargo, esto suena más fácil de lo que realmente fue. 

			Cuando empecé a formarme como guía de estas prácticas, como le pasa a la mayoría de los principiantes, tuve opiniones muy totalitarias y rígidas. Una de ellas era que la prisa era inútil. Lo decía en las clases que impartía en ese entonces, en los pódcast y las entrevistas a las que me invitaban: «Para mí, la prisa no sirve de nada». 

			Claro, quizá esta idea suene muy atractiva para un post de Instagram, pero vayamos a lo más básico. ¿Qué pasa si se te cae el café encima del teclado (como me acaba de suceder en el momento en que me iba a sentar a escribir) y no queda de otra más que (con prisa) limpiar y secar lo más rápido posible para evitar que la compu se arruine?

			Aunque parezca un ejemplo muy simple, es en los eventos ordinarios en los que podemos constatar que este tipo de prisa sirve, y mucho. Entonces, ¿existirán diferentes tipos de prisa?, ¿cuál sería una saludable o, digamos, necesaria? 

			Tal vez estas preguntas resulten absurdas si no vemos el panorama general, que es que vivimos en una época en la que nos es sumamente complicado deshacernos de la sensación de premura. Me atrevo a decir que son pocas las personas que no sienten esta necesidad de actuar y de responder de manera inmediata a todo lo que está a su alrededor: los mensajes de texto o las publicaciones en las redes sociales son solo una pequeña muestra de esto. 

			¿Acaso vivimos en una época en la que, al parecer, no podemos deshacernos de la prisa, como si naciéramos con un chip de premura integrado en nuestro cerebro? ¿Existirá una forma de vivir más en calma para poder tener una vida más plena y consciente?, ¿una manera de vivir para disfrutar momentos cotidianos y apreciar la belleza de los detalles, para conectar con las personas y con uno mismo?, ¿o una vida para tomar decisiones desde un espacio reflexivo y significativo, para así vivir con gratitud y propósito?

			Te aseguro que sí es posible una existencia más anclada en el presente y en calma, pero eso requiere un proceso de observación, compromiso y paciencia que iremos conociendo a lo largo del libro. 

			¿Qué es la PRISA?

			Te propongo que arranquemos poniéndonos de acuerdo en qué es la prisa, ya que hablaremos recurrentemente de ella en este libro.

			El Diccionario de la lengua española, de la Real Academia Española, la define como: 

			
						f. Prontitud y rapidez con que sucede o se ejecuta algo.

						f. Necesidad o deseo de ejecutar algo con urgencia.

			

			Cuando necesitamos llevar a cabo alguna acción con rapidez, todo nuestro organismo se involucra; es decir, es una sensación física, mental y emocional. ¿Por qué crees que la prisa de limpiar el café, llegar a la cita con el dentista o terminar la presentación para la reunión del trabajo desaparece cuando cumples con ello? Este tipo de premura es funcional, pero lo más importante es que también es temporal.

			Nuestro cuerpo no está hecho para mantener un estado de alerta permanente y constante, el cual genera altos niveles de cortisol, también conocido como «la hormona del estrés». Como explica la psiquiatra y escritora española Marian Rojas Estapé, en su libro ¿Cómo hacer que te pasen cosas buenas?, cuando el estrés se eleva de forma crónica «pasa a comportarse como un agente tóxico. […] Las personas que viven constantemente estresadas, en alerta o con miedo, sufren un mayor deterioro de sus células y un envejecimiento precoz».1 Esto tiene un impacto negativo a nivel físico, psicológico y conductual, lo que puede activar enfermedades como colon irritable, problemas de tiroides o de memoria, migrañas, alteraciones del sueño e incluso depresión.

			Es por ello que la prisa resulta útil cuando tenemos que resolver tareas de manera eficiente y rápida, pero también es cierto que, luego de que respondemos a ella, debería desaparecer para que podamos volver a un estado de calma que nos permita aterrizar en el presente, conectar con nosotros y, desde esta consciencia, tomar decisiones que nos dirijan hacia lo que realmente deseamos. Sin embargo, quienes vivimos en esta época sabemos muy bien que la prisa, más que una respuesta pasajera que nos ayuda a resolver o a ejecutar algo, se ha convertido en un estado del ser, e incluso en parte de nuestra identidad. Quizá se sienta de forma más sutil (porque está normalizada), pero también es más agobiante.

			Este otro tipo de prisa es la que quiero que veamos aquí. Es aquella que nos trae en una incesante carrera a contrarreloj, que nos presiona a cumplir toooodas las expectativas de lo que tendríamos que ser y hacer hoy en día: ya sea en términos de salud, de trayectoria profesional o como parejas, madres o padres de familia, y un largo etcétera. Súmale a esto que, a un par de clics, tenemos un bombardeo de información que nos presenta una supuesta realidad de todo aquello que ya deberíamos haber hecho para ser personas exitosas. De fondo, esto podría estar transmitiéndote que «ya vas tarde».

			He escuchado una y otra vez a mujeres con las que medito en mis cursos o talleres, o a quienes he entrevistado en mis pódcast, decir: «Siento que no estoy haciendo lo suficiente y al ritmo que debería para conseguir lo que quiero», «Me estoy quedando atrás y me siento estancada», «Voy muy lento, las personas de mi alrededor ya tienen mejores puestos». 

			¿Te has cachado pensando algo así? Yo sí, y ante estos pensamientos no puedo dejar de preguntarme: ¿Según quién voy tarde?, ¿comparada con quién o qué? Me he dado cuenta de que esa prisa, esa necesidad vertiginosa de seguir avanzando sin parar, no es mía, no me gusta y no la quiero en mi vida. Me hace sentir como hámster que corre en su rueda, obsesionada por la falsa validación de mis avances, pensando de manera ansiosa en lo que sigue, sin un gramo de energía para cuidar de mí, y con la constante sensación de ya no poder más y querer tirar la toalla.

			Veo que, movida por esta prisa, no me doy permiso de realmente celebrar mis logros porque me enfoco en solo cumplir, cumplir y cumplir, y noto cómo esto afecta mi salud física, mental, emocional y espiritual. 

			Pero ¿cómo transitar la vida y sus responsabilidades de una manera más saludable, sin hacerte a un lado y poner en riesgo tu salud? ¿Cómo te deshaces de esta prisa disfuncional y crónica? Y, ¿cómo identificar cuando estás cayendo de nuevo en este tipo de conductas, pese a que medites, hagas yoga o leas mucho sobre autocuidado?

			Bueno, te prometo que a lo largo de estas páginas veremos estrategias que te permitirán notar cuándo eres presa de esas conductas, de sus implicaciones y desventajas, pero también te daré las herramientas para que puedas salir de ese loop que no te permite vivir en paz y ser una persona mucho más auténtica consigo misma y sus sueños.

			Por el momento, quiero darte los siguientes tips para que vayas reconociendo cuándo caes en la prisa disfuncional:

			
			
					El primero quizá suene obvio, pero no quiero dejar de mencionarlo: tienes que tomar consciencia de que vives con prisa la mayor parte del tiempo. No te digo que te resignes a vivir así, pero si no aceptamos lo que está pasando, no podremos cambiarlo. 

					El segundo es identificar cuáles son algunos de los «síntomas» más comunes que se tienen cuando vives en ese estado. Por ejemplo: 
	Si te preguntan «¿Cómo estás?» y respondes «¡Ocupadísimo!», como si fuera algo bueno o que en apariencia disfrutas, es un indicador de que algo no está muy bien y que has introyectado que vivir así es lo correcto.

	Una de las señales de alarma más comunes, con la que muchos nos identificamos, es cuando llega el fin de semana y tenemos que hibernar: nos anestesiamos viendo durante horas y horas series o redes sociales, o buscamos escapar de lo que estamos sintiendo y viviendo en nuestro presente con diferentes excesos (alcohol, desveladas, comida chatarra, etc.). Con esto no te digo que salir de fiesta, darte gustos o aventarte maratones de series esté mal, sino que, si todos los fines lo haces para desconectarte por completo de tu realidad y muchas veces ni siquiera recargas pilas y sientes más culpa que descanso, algo no está bien. Tenemos este tipo de conductas porque nos rebasa la presión de cumplir a toda prisa con las exigencias externas. Pero no te preocupes, estás en el lugar correcto para empezar a hacer cambios que te harán sentirte mejor.

	En mi caso, otra señal que muchas veces no tomé en cuenta fue dedicarme 24/7 a cumplir los sueños de los demás, las expectativas externas, sin siquiera detenerme a preguntarme qué era lo que yo quería.

	Asimismo, algo importante pero difícil que me hizo ver que vivía con una constante prisa disfuncional fue que intentaba conectar conmigo misma asistiendo a clases de yoga, procurando meditar o comprándome un cuaderno para «ahora sí comenzar a registrar mis emociones», y tiraba la toalla en el segundo en el que las cosas se ponían incómodas, pues al intentar estar en silencio y prestar atención a mis pensamientos, me daba cuenta de que mi diálogo interno estaba lleno de exigencias, críticas, comparaciones y hasta desprecio hacia mí misma. Me caché hablándome como la bully de la escuela que tanto daño me hizo y, claro, salí huyendo. Por mucho tiempo preferí hacer otras actividades como correr, pues no quería detenerme ni pasar un solo segundo con la que se había convertido en mi enemiga número uno: yo misma. 





			

			Una vez que tomé consciencia de esto, lo reconocí: «Hola, soy Mar, y vivo enganchada a una prisa que me está haciendo daño». Aceptarlo fue el primer paso y te invito a que hagas lo mismo, más aún si eres de las personas que dudan de que sea posible vivir de otra forma.

			La era del agotamiento

			Si lo que estás buscando es hacer más eficiente la manera en que organizas tus tareas y responsabilidades, te sugiero más bien tomar un curso de gestión de tiempo o de agenda, o incluso usar diferentes apps que te permitan organizarte mejor. Pero si quieres abordar más a fondo la premura disfuncional, sigue leyendo.

			Esta prontitud de la que te he venido hablando la llamo prisa (así, con mayúsculas). Llevo un buen rato tratando de desmenuzar este tipo de urgencia, de entenderla, de comprender lo que significa para nosotros y sus implicaciones. Por ello, creé esta metodología (que desarrollaré completamente en las dos partes de este libro). En cada una de sus letras vacié un aspecto que, me parece, nos imposibilita vivir con más claridad y calma, las cuales son dos ingredientes clave para tener la vida que deseamos.

			Sin embargo, si hay algo más que quieras agregar al significado de estas letras a partir de tu experiencia, ¡adelante! Lo que yo te propongo es una perspectiva basada en mi trayectoria como maestra de meditación, relajación y mindfulness, así como en las gratas experiencias que he tenido como health coach, pero no tengo ni pretendo tener la verdad última y absoluta. Lo que deseo es que, al leer este libro, se abra un canal de conversación entre tú y yo en el que también adecues lo que creas necesario a tu propia experiencia y personalidad. No obstante, espero servirte de guía para que vayas encontrando un modelo que te funcione a la medida.

			Ahora bien, te compartiré lo que significa esta prisa a grandes rasgos, ya que en la primera parte del libro desglosaré cada una de sus letras:

			P	ensamientos hiperexigentes

			R	esistencias (creencias limitantes)

			I 	deales y expectativas

			S	ensación de escasez

			
			A	nsiedad

			Cada una de estas letras es como una pequeña pócima poderosa, y tomarlas en conjunto, varias veces al día, puede acabar con nosotros. Y no digo «acabar con nosotros» por exagerada. Créeme, este estilo de vida está terminando con nuestra energía, nuestra salud y nuestra paz.

			Si bien detallaré en los siguientes capítulos el significado, sus implicaciones y las estrategias para combatir la prisa, me parece importante adelantarte que uno de los ámbitos más cotidianos en los que podemos ver cómo se manifiesta es en el laboral y en las sobreexigencias que hay alrededor de lo que se concibe como una vida «productiva» y «exitosa».  Como muestra, te compartiré un par de ejemplos.

			La escritora y periodista española, Margaryta Yakovenko, en su artículo «Vivimos en la era del Gran Agotamiento»2  menciona que este se ha convertido en una respuesta común ante la pregunta de cómo estamos, y profundiza en sus causas multifactoriales, que van desde el estilo de vida hasta los problemas del mundo (guerras, cambio climático, etc.). Con base en el informe de la consultora Gallup,3 Yakovenko explica que más del 40% de los trabajadores del mundo se sintieron estresados en 2023, y que los factores de este estrés son persistentes e indefinidos, lo que lleva a un agotamiento cognitivo, emocional y físico. En México, según datos del imss, ya desde antes de la pandemia, al menos 75% de los trabajadores padecía fatiga por estrés laboral.4 

			Según la onu Mujeres, en México: «Las mujeres dedican 59 horas a la semana al trabajo de cuidados y doméstico, tres veces más que los hombres que dedican 22 horas promedio».5 Esto significa que, además de su empleo (si lo tienen), muchas de ellas asumen una carga equivalente a un trabajo de tiempo completo no remunerado, y es por eso que, como mujeres, somos mucho más proclives a sufrir burnout.

			No obstante, independientemente del género, es un hecho que todas las personas pueden padecer burnout (conocido también como «síndrome del quemado»), el cual se caracteriza por la pérdida de energía progresiva, que puede presentarse con síntomas de ansiedad, depresión, desmotivación, agresividad, sensación de fracaso, agotamiento de recursos personales y de fuerza física, mental, emocional y espiritual. ¿Te suena? A mí sí, y mucho.

			Cuando estamos en un estado crónico de prisa, pareciera que nos aprietan el botón de play y no es hasta que nos sentimos agotados que ponemos pausa, pero esta solo ocurre en el cuerpo. La mente y las emociones siguen en movimiento, a veces como en fast forward, lo cual evidentemente agota toda nuestra energía.

			¿Es posible dejar de tener una vida de la que queremos escapar durante los fines de semana? 

			¡Claro que sí! Quiero que esto se te quede grabado: sí puedes cambiar la forma en que vives y sentir plenitud.

			Imagina lo siguiente. De manera inesperada, se te informa que solo te quedan 24 horas de vida. No quiero sonar catastrófica, pero es importante que te sitúes por unos minutos en este escenario hipotético. ¿Qué harías?

			Como en todo, quizá haya excepciones, pero lo más probable es que si nos dijeran que hoy es nuestro último día en la Tierra, muchos optaríamos por hacer las actividades que más nos apasionan y estar con la gente que amamos, en lugar de continuar esas últimas horas bajo la inercia de la prisa. 

			Difícilmente nuestro último deseo sería pasarnos el día corriendo de aquí para allá, tratando de cumplir con todas las exigencias y las expectativas del mundo, para después llegar a casa, sumergirnos en el sillón completamente agotados y dar nuestro último respiro. Si alguien me dijera que ese sería su último deseo, honestamente me preocuparía por esa persona. 

			A veces es necesario imaginar escenarios así de extremos para revalorar lo que es más importante, más vital, para nosotros. La cuestión es que, si sabemos las consecuencias de seguir viviendo con esa prisa, entonces, ¿por qué seguimos cargándola? Por lo que he observado, hay tres tipos de personas alrededor de ella:

			
					
Las que viven en negación y convierten este tipo de vida en un estatus. Hay quienes siguen creyendo que es muy cool vivir así, ya sea porque el rush les produce felicidad momentánea, porque admiran a alguien que vive así, o porque siguen pensando que esa es la manera de hacerse ricos y, por consiguiente, felices. Entiendo que pueda ser estimulante tener esos momentos donde todo fluye en medio del caos y las cosas salen maravillosas, pero eso es diferente a vivir todo el tiempo en estado de alerta y creer que la vida no nos cobrará factura. Hay muchos ejemplos que nos muestran que la fama y la fortuna no te hacen invencible. Toma el caso de Arianna Huffington, cofundadora del diario en línea The Huffington Post, quien en 2007 cayó repentinamente al suelo y se rompió un pómulo. Llevaba meses durmiendo entre tres y cuatro horas al día hasta que su cuerpo dijo «basta». Ella misma ha hablado sobre su experiencia y de cómo llevar un estilo de vida como ese casi le provoca la muerte. No hay cantidad de dinero que alcance para pagar por la salud que la PRISA te roba, pero desafortunadamente sigue habiendo muchas personas que siguen sin verlo. No obstante, mi intención en este libro es ayudarte a desmontar esa idea y poner en práctica las mejores herramientas para que cuides de tu salud y seas tu prioridad.

					
Las resignadas. En este grupo están las personas que deciden creer que no hay vuelta atrás. Estas son, para mí, las más atrapadas en la PRISA, pues saben que no está padre vivir así, «odian» al sistema que ha creado esta forma de vida hiperexigente en términos de productividad y competencia, peeero (y este pero es importante) deciden creer que esa es la única manera de vivir. Se convencen de que soltarla es un privilegio para unos cuantos, por lo que eligen seguir en modo automático, ya que «no hay nada que hacer». Es probable que estas personas hayan probado algunas estrategias y no les hayan funcionado del todo o al ritmo que esperaban. Quizá por eso, además de resignadas, están desilusionadas. Y uno de los peores obstáculos para el desarrollo personal es estar desilusionados y atrapados en el enojo y la tristeza que nos provocan nuestras circunstancias. Sin embargo, no es una batalla perdida. Estoy convencida de que siempre es posible volvernos nuestra prioridad y cambiar para estar mejor con nosotros mismos; y no, no es por arte de magia, es una toma de consciencia. Pero de esto te platicaré más adelante.

					
Las personas necias, o como me gusta llamarlas, las intensas enfocadas. En este grupo me incluyo, pero debo confesarte que he tenido momentos de mi vida en los que transité también por los dos anteriores. Sin embargo, hoy por hoy, quienes pertenecemos a él somos personas que transformamos la desilusión, el enojo y la frustración en esperanza. Decidimos creer que sí es posible vivir de una mejor manera. Aquí estamos las que hemos intentado varias formas. Algunas simplemente no han funcionado, pero otras, con la suficiente dosis  de constancia y paciencia, comienzan poco a poco a  dar resultados, a sumar segundos de calma que se convierten en días y, a veces, en semanas. No obstante, esto no nos exime de caer en algún loop de PRISA y comenzar de nuevo, pero en lugar de tirar la toalla, tenemos sembrada una semillita que nos dice que, si ya vivimos una vida más presente y en paz, podemos volver a experimentarla.

			

			No te inquietes o te decepciones si te identificaste con alguno de los primeros dos grupos. Está bien, es normal, ¿sabes? Porque nadie es perfecto y a ninguno se nos enseñó a estar con nosotros mismos y a ponernos como prioridad. Además, este es un proceso continuo y mi intención es acompañarte en él para que puedas vivir con menos prisa y más presencia. 

			Quiero que formes parte de las personas intensas sin prisa y te des cuenta de cómo, desde este enfoque, te reconoces como ser humano, con todos los tropiezos y errores que conlleva serlo; pero también que te convenzas de que puedes liberarte de esa forma de vida y de toda la carga que trae en cada una de sus letras. Te prometo que irás recopilando evidencias que te demostrarán que, incluso cuando vuelvas a caer en ese estado, puedes levantarte, pero ahora como una persona más empoderada y motivada a seguir intentándolo. 

			
				
					[image: ]
				

			

			
			Si decides creerlo, lo vives 

			¿Qué es lo que une a estos tres grupos? Que todos tienen la razón, pues han decidido creer en algo, y si decides creerlo, lo vives. No importa si lo que crees es muy raro o incluso una mentira. Por ejemplo, qué me dices de los tíos o las tías que deciden creer que los ochenta eran mejores que la primera década de este siglo y viven enojados, llenos de nostalgia, rechazando todo lo que pasa en el presente; o de la prima que ha decidido creer que «todos los hombres son iguales» y en cada hombre que conoce solo puede ver eso que tanto le choca. 

			Decidir es uno de los grandes superpoderes que tenemos como seres humanos, pues en el momento en el que lo hacemos, el cerebro comienza a buscar cómo comprobar aquello que eligió6 y lo más mágico de todo es que encuentra la manera. Y sí, es maravilloso cómo funciona la mente, pero también significa que debemos prestarle mucha más atención a las cosas que nos decimos y en las que creemos. Asimismo, sé por experiencia que años de prisa no se sanan solo con creer en ello; hay que involucrarse y hacer cambios en nuestros hábitos, nuestras conductas y nuestros pensamientos. 

			Me gustaría que vieras este libro, más que como un manual de usuario (que no lo es), como un diario de introspección. Te compartiré lo que he investigado, estudiado, probado y descubierto para que dejes de huir los fines de semana de la vida que tienes de lunes a viernes. Quiero que pruebes, experimentes y encuentres lo que resuena contigo; y que aquello que no te haga clic lo sueltes sin culpa. Mi intención es que crees tu «botiquín contra la prisa», y con él logres vivir la vida que deseas y mereces. Deseo que lo que te comparto aquí te ayude a tener una vida presente, en lugar de verla pasar como hámster que corre en su rueda, soñando con la falsa idea de que algún día podrás parar y disfrutarla realmente. Lo siento, temo decirte que así no funcionan las cosas. Si algo me ha mostrado la vida durante estos años es que no hay certezas de que ese futuro existirá. Por ello hay que buscar estar en tranquilidad hoy, no mañana. 

			Como buena millennial, la idea de trabajar hasta quemarme, perdiéndome los aspectos verdaderamente importantes de la vida para que, al llegar a los setenta, pueda retirarme y vivir mis últimos años «en plenitud» dejó de tener sentido. Es por eso que decidí dejar de postergar mi paz y trabajar en ella hoy, así como priorizar mi salud física, mental, emocional y espiritual hoy, y todos los días.

			Y con hoy no me refiero a sábados y domingos, para luego volver a subirme a la rueda del hámster el lunes. Quiero crear una vida de la que no esté buscando escapar, una cotidianidad que no me enferme, y esto es lo que también deseo para ti, de modo que, al mismo tiempo, compartas tu experiencia con más personas. Esta es una de las misiones más relevantes que tendremos: no solo se trata de pensar en nuestros beneficios, sino también en las ideas que heredamos a las siguientes generaciones sobre lo que se concibe como una vida plena. 

			Por esta razón he decidido comprometerme conmigo misma para llevarla a cabo. Te invito a que tú también lo hagas, y si quieres compartir el proceso, será maravilloso. Crear hábitos de bienestar en conjunto con otros, para ayudarse a ser corresponsables, resulta muy poderoso. Y si de momento no tienes con quien hacerlo, me tienes a mí, y te tienes a ti, que es lo más importante.

			Una última cosa antes de pasar a la parte práctica: esto no se trata de quedarnos estancados en la culpa o de señalar sin proponer soluciones. Te aseguro que toda la paz, toda la calma, toda la tranquilidad y toda la presencia que estás buscando, a veces en el sillón o en la tele, otras en las redes sociales o mediante otras personas, ya está en ti. Te acompañaré a reconectar con ello soltando la prisa. Nunca es tarde para empezar.

			

			Pausa para volver a ti




			Esta actividad será la primera de varias que me gustaría que hicieras al finalizar cada capítulo porque ¿de qué nos sirve quedarnos solo con la teoría? La vida no es así y la misma lógica aplicaremos aquí para que puedas ver los resultados conforme vayas avanzando con tu lectura.

			De inicio, lo más importante es partir de un compromiso propio, por lo que te pido que uses este espacio para escribir una carta en la que te comprometas a soltar la PRISA y a ponerte como prioridad para reconectar con tu bienestar y presencia en el aquí y ahora. La escritura es un ejercicio muy significativo porque nos permite conocernos, conseguir objetivos y mejorar nuestra capacidad cognitiva.

			Quiero que veas este primer texto como una especie de manifestación. Recuerda: si decides creerlo, lo vives, así que el primer paso es aceptar que quieres cambiar la forma de vivir a contrarreloj para poder abrazar con amor tus logros, ser más compasivo contigo mismo y alcanzar una vida cotidiana llena de plenitud, sin tener que esperar a que envejezcas.

			Te comparto mi carta como ejemplo y por si te sirve de inspiración:





			Querida Mar:

			A partir del día de hoy me comprometo a soltar la PRISA y a hablarme con amor. A estar abierta a explorar, sin juzgarme ni culparme cuando algo no conecte conmigo. A aceptar la incomodidad que por momentos conlleva el proceso, sin tirar la toalla. 

			Confío en que, aunque no sea al ritmo que me gustaría o de la forma en la que crea que deban darse los resultados, veré y sentiré los cambios que tanto deseo, y que, con una pequeña dosis diaria de paciencia y constancia, lograré sentirme plena y presente.

			Confío en que, en cada paso que dé, aprenderé y practicaré las herramientas que necesito para llegar a donde tanto deseo. Confío en el Universo, en que no estoy sola, y que estoy siendo guiada hacia mi bien mayor. Pero, sobre todo, confío en mí, pues tengo evidencia de que he logrado muchas cosas que me he planteado antes. Confío en que puedo volver a ser mi prioridad para tener una vida de plenitud y presencia.

			Con muchísimo cariño, Mar.
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NOTAS

			
				
						1 Rojas Estapé, M. (2018). Cómo hacer que te pasen cosas buenas. Espasa.


						2 Yakovenko, M. (2024). «Vivimos en la era del Gran Agotamiento», en El País. Recuperado de:  https://goo.su/ZLZKz.


						33 Harter, J. (2023). «Globally, Employees Are More Engaged — and More Stressed». Gallup. Recuperado de: https://goo.su/rnYzjb.


						4 UNAM. (2023). «México: alarmantes cifras de estrés laboral», en UNAM Global Revista. Recuperado de: https://goo.su/ayJ1a89.


						5 ONU Mujeres. (2016). «Trabajo doméstico y de cuidados no remunerado». Serie Transformar Nuestro Mundo. Recuperado de: https://goo.su/UVGr2e.


						6 A esto se le llama «sesgo de confirmación». Es la tendencia cognitiva a buscar, interpretar y recordar información de manera selectiva, de modo que confirme nuestras creencias preexistentes o hipótesis. En otras palabras, buscamos información que corrobore lo que ya creemos y tendemos a ignorar o descartar información que contradice esas creencias. 
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