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			Sinopsis

		

		
			Tras superar una aguda crisis personal, en la que un cáncer de mama jugó un papel crucial, La Mari de Chambao decidió replantearse su vida por completo. En lugar de marcar un punto final, su caída se convirtió en un renacimiento desde el que levantarse más fuerte, más entera, más humana. Con la voluntad de reencontrar el equilibrio, se lanzó de lleno al autodescubrimiento y concienciándose de su vida.

			En estas páginas, la cantante nos comparte los secretos de la meditación, el descanso y la alimentación, del cuidado de nuestro yo físico y de la inabarcable sabiduría que puede ofrecernos nuestro yo íntimo.

			Echando mano de su conmovedora historia personal y su infatigable sentido del humor, nos ofrece su punto de vista para reeducar la mente, alcanzar la atención plena y recuperar la sintonía con uno mismo.

			En la cresta del ahora es un recorrido por esa senda de reconstrucción, una oda sobre la importancia de amarnos y comprendernos con nuestras carencias y nuestras necesidades.

			Y, ante todo, es una voz de aliento a quien en algún momento se ha creído derrotado, sin saber que guarda en su interior la fuerza para florecer y alcanzar una vida en la que cada segundo es un regalo.

		

	
		
			En la cresta del ahora

			Vivir cada momento como el primero

			La Mari de Chambao
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			A mamá y papá, sois mis maestros y mi sostén, mi inspiración y mis amores incondicionales. Gracias por esperarme cada vez que me atasco y por ayudarme siempre a ser buena persona y a mejorar mi camino. Viéndome en vosotros, me siento capaz de superar mis miedos. Me llenáis de motivación, de naturalidad, simpleza y amor. Valoro día a día vuestra decisión de haberme parido en medio de la incertidumbre y la escasez. Gracias, darme vida es el más preciado tesoro. Gracias por cada esfuerzo y entrega, gracias por ser mi madre y mi padre y dejarme ser. 
Os amo hasta el infinito y más allá.

			A mi hermano y mis hermanas, sus parejas y a sus hijos; formáis parte de mí.

			A ti, que estás leyendo este libro; me hace inmensamentefeliz que mis relatos te sirvan de espejo.

			A todas las personas que puedan estar pasando por un momento difícil en su vida y puedan verse reflejadas en mis atascos. Ojalá consiga ayudaros en algún aspecto.

			A Elena, por darme cobijo y confiar en mí. Qué bonito es aprender del valor de la amistad sin ninguna conveniencia.

			A Olga García Cano, mi terapeuta; te estoy inconmensurablemente agradecida por tu ayuda, cariño y asesoramiento.

			A Felisa García Peña, mi ginecóloga; estoy eternamente agradecida por detectar los dos momentos clave de mi vida y ayudarme con la humanidad, la profesionalidad y el cariño que te caracterizan.

			A la naturaleza, el arte y los animales, sublime inspiración de belleza extraordinaria.

		

	
		
			 

		

		
			Todo ser humano, si se lo propone, puede ser escultor de su propio cerebro.

			SANTIAGO RAMÓN Y CAJAL, médico y científico

		

	
		
			Introducción

			Este libro comenzó como un pensamiento. La primera vez que imaginé estas páginas quise construirlas como una mirada hacia mi recorrido y mis experiencias vividas, hacia mis aciertos y, sobre todo, mis caídas. En concreto, tres caídas que me han enseñado a escucharme, a procesarme y a proteger un espacio seguro dentro de mí. Tres momentos que han logrado que entienda lo necesario que es ejercitar una escucha profunda y dejar de hacer oídos sordos a las situaciones que la vida te pone por delante.

			«En la cresta del ahora» es una frase hecha positiva, de aliento, de coger fuerza. Nos habla de reflexionar sobre el momento presente, de la conexión entre el movimiento y la quietud, de conectar con la atención y reeducar la mente para no dar prioridad al incesante ruido mental de la vida moderna. Es una frase que me inspira a no convertir el camino en una agenda de tareas por cumplir, a evitar que mis semanas, meses y años se conviertan en una carrera por hacer check en una lista interminable de obligaciones pendientes. Ahora sé que la vida pasa volando y quiero ser consciente con plenitud de la bendición de la existencia, de la oportunidad de abrir los ojos cada mañana y hacer lo que quiero, cuando quiero y con quien quiero. Precisamente porque también viví lo contrario, pude darme cuenta de lo que me estaba perdiendo. Como se suele decir, después de la tormenta siempre llega la calma.

			En estas líneas trataré de relatarte las caras de la vida que hasta ahora he vivido, porque la existencia no nos muestra sólo su lado más dulce. De hecho, donde he adquirido más experiencia es en el lado amargo de la vida, y sólo aunando ambos nos enfrentamos cara a cara con la versión completa de la existencia. Por eso aquí te hablaré de experiencias personales, como mi cáncer de mama, los malos hábitos y compañías que frecuenté durante un tiempo, mis desengaños amorosos o los apegos insanos que, llegados a un punto, me hicieron reflexionar sobre mi salud y mi bienestar. Sin embargo, éste no es un libro en el que sólo me desahogo y te cuento mis batallitas. A través de ellas me apetece mostrarte mi «yo» más honesto y desnudo, y cómo a raíz de todo lo que ha pasado valoro al máximo la calma, la tranquilidad y la paz interior y exterior. A ti, que me lees, te deseo que te encuentres en los pensamientos, reflexiones y herramientas de estas páginas.

			No te voy a enseñar nada que no sepas ya, pero quizá con mi propio relato de vida a modo de espejo consiga que recuperes la fuerza y la motivación que te encaminarán hacia un cambio. Ojalá esto que te escribo te funcione como un bumerán que te devuelva la ilusión, el compromiso y la paciencia que seguro que ya tienes dentro. Poco a poco sentirás los beneficios de sentirte pleno y en total sosiego con el momento presente.

			Antes de tomar el camino que te llevará hacia la verdad oculta en tu interior, déjame explicarte quién es la persona que te habla. ¿Quién soy yo? Es posible que me conozcas como música, porque hace ya no sé cuántos años que compongo y canto, además de tocar algún instrumento. Desde los trece años he tenido tantos trabajos diferentes en mi vida que ya casi ni me acuerdo de todos: he sido camarera, niñera, acompañante de jubilados en sus vacaciones, archivera en una agencia de viajes... Todos los trabajos me han enseñado algo, pero es cierto que la música, ése al que yo llamo «bendito oficio», me ha ofrecido una vía poderosísima para comunicarme tanto conmigo como con el mundo.

			De todas formas, aunque me conozcas así, como música, como Chambao o como La Mari, quiero decirte que no soy sólo esa versión de mí. Como escritora de canciones soy ahora, soy presente, origen y receptáculo de pequeñas historias sobre la vida, la muerte, el aquí y el ahora, que surgen de un flujo de creatividad sin juicio ni expectativa. Igual que soy música, soy amante de la naturaleza, los amaneceres y las puestas de sol, de ver y oler la lluvia, de la armonía extrema de los bosques y montañas, y también soy un ser humano torpe y a veces arrogante. No soy un modelo a seguir, ni una santa. Me he perdido varias veces, me he convertido en alguien escondido entre engaños, he atravesado tormentas y he caído en lo más profundo. Estoy en constante aprendizaje sobre mis actos pasados y escribir y cantar son mis caminos hacia el cambio.

			Ser un buen hechicero significa estar en medio de la tormenta y no guarecerse.

			Quiere decir experimentar la vida en todas sus fases.

			CORZO COJO, brujo sioux de la tribu lakota

			Escribir este libro me produce gran satisfacción y a la vez me da algo de vergüenza, ya que no soy científica, ni filósofa ni escritora, y presento mis mayores respetos a quien sí lo sea y pueda estar flipando al leer estas líneas. En el mundo somos muchos seres sin especialización y con curiosidad; yo me armo de valor para volcarme en estas páginas y mejorar mientras escribo y aquí me encuentro, disfrutando del proceso. He venido a vivir y a aprender cómo vivir, como decía Mahatma Gandhi: «Vive como si fueras a morir mañana, aprende como si fueras a vivir siempre».

			Para mí es una necesidad conocer más sobre la condición humana, sobre cómo funciona la mente y sobre su complejidad y su desarrollo. Creo que cuanto más sepamos sobre uno mismo, más podremos ayudar a otras personas. No hay mayor satisfacción para mí que ponerme al servicio como mero canal entre la vivencia y la observación. Aprender sobre el funcionamiento de la mente es base esencial para una buena comunicación y un buen entendimiento, así como identificar tus modelos de pensamientos será el suelo desde el que construir una relación consciente con tu forma de estar en el mundo. Lo hablaremos más adelante, pero puedes empezar por preguntarte cuál es tu piloto automático, con qué pensamientos recurrentes te saboteas y con cuáles te motivas.

			A veces, notamos alguna incomodidad con nuestra situación vital y queremos actuar, salir de ese estado que no nos satisface, pero no sabemos ni siquiera por dónde empezar. Es precisamente para eso para lo que me gustaría que sirviera este libro: para responder a esa llamada interna que te pide cambiar algo, recuperar las riendas de tu vida y resolver esa sensación que quizá no puedas definir, pero ya no puedes evitar notar. Todas las personas nos enfrentamos en algún momento de la vida a estas dificultades o crisis y creo que no hay nada más bello que compartir entre todos lo que vamos aprendiendo cada vez que nos caemos y cada vez que nos levantamos.

			Decía el escritor y filósofo Néstor Roulet que «el ser humano es el único animal que tropieza dos veces con la misma piedra», y es que, cuando uno no sabe, actúa como puede con lo que tiene. El conocimiento es poder y por eso compartirlo es un ejercicio de generosidad bellísimo. Este libro te servirá para aprender a entrenar y desarrollar tu capacidad de estar y hacer sólo una cosa cada vez, de valorar el preciado tesoro que es tener todos los sentidos puestos en lo que estés haciendo. Ahora mismo estoy viendo tu cara de «¡pero si eso ya sé hacerlo!». Y no me sorprende que pienses eso. Sin embargo, para disfrutar y aprender el contenido de este libro te invito a tener una mente abierta y ser honesto contigo mismo, así que vuelve a leer eso de «aprender a entrenar y desarrollar tu capacidad de estar y hacer sólo una cosa cada vez». ¿Estás seguro de que sabes lo que es la atención plena y la ejercitas a diario? ¿O más veces de las que te gustaría saltas de pensamiento en pensamiento, sin lograr afianzar la atención en lo que te está ocurriendo en el ahora?

			De todo esto voy a hablar en los próximos capítulos. Te pido una mente abierta para absorber información nueva, pero sobre todo para dejar atrás los juicios y las palabras de castigo, de forma que sientas que aquí, entre estas páginas, tienes un espacio seguro donde soltarte. Aquí puedes ser tú, en esta lectura puedes cobijarte. Nada deseo más que saber que podrás volver a este libro cada vez que te defraudes o te enfades por los motivos que sean: los kilos que te sobran, la piel flácida, los años que tienes, por ser cabezota, porque has vuelto a gritar a tus hijos o por no quedar con tus amigos para que tu pareja no se enfade, porque otra vez llegaste tarde y eso te hace sentirte mal... Aquí tienes un refugio, un lugar para las buenas palabras, la autoestima y el cariño propio.

			He escrito este libro con total y profunda buena voluntad de ofrecerte un manual para ahondar en tu viaje interior, que es donde se produce el cambio. Te invito a que sea tu guía, tu compañía, tu lugar seguro. Que en él encuentres la dirección para avanzar hacia tu sabiduría interior, porque te aseguro que todos la tenemos. Te animo a no dejar pasar más tiempo, a despedirte de excusas o argumentos en contra. Sólo eres ahora; sin el sólo: eres ahora.

			¿Comenzamos? Ponte cómodo y apaga el móvil. Asegúrate de tener cerca un vaso de agua por si te entra sed y un lápiz para subrayar lo que te venga en gana. Ah, y antes de seguir avanzando: uso el género masculino porque me refiero al ser humano; estoy hablando de cada uno de nosotros, hombre o mujer. Aquí estamos todos incluidos.

			Ahora sí, te doy la bienvenida y ante todo te agradezco enormemente tu atención, tu tiempo y apoyo para estar juntos en esta lectura. Voy al lío.

			Has de saber que esta vida es el minúsculo chapoteo de una gota de agua.

			Una bella criatura que desaparece en el mismo momento en que empieza a existir.

			Por lo tanto, marca tu meta, y aprovecha al máximo cada día y cada noche para alcanzarla.

			JE TSONGKHAPA, maestro, filósofo y yogui tántrico

		

	
		
			


			

		

		
			Pokito a poko

			Que no vale la pena andar por andar

			Que es mejor caminar pa’ ir creciendo

			 

			Andaba perdida de camino pa’ la casa

			Cavilando en lo que soy y en lo que siento

			Poquito a poco entendiendo

			Que no vale la pena andar por andar

			Que es mejor caminar pa’ ir creciendo

			 

			Volveré a encontrarme con vosotros

			Volveré a sonreír en la mañana

			Volveré con lágrimas en los ojos

			Mirar al cielo y dar las gracias

			 

			Poquito a poco entendiendo

			Que no vale la pena andar por andar

			Que es mejor caminar pa’ ir creciendo

			 

			Poquito a poco entendiendo

			Que no vale la pena andar por andar

			Que es mejor caminar pa’ ir creciendo

			 

			Mirarme dentro y comprender

			Que tus ojos son mis ojos, que tu piel es mi piel

			En tu oído me alborozo, en tu sonrisa me baño

			Soy parte de tu ser

			Que no vale la pena andar por andar

			Que es mejor caminar pa’ ir creciendo

			Poquito a poco entendiendo

			Que no vale la pena andar por andar

			Que es mejor caminar pa’ ir creciendo

			 

			Poquito a poco entendiendo

			Que no vale la pena andar por andar

			Que es mejor caminar pa’ ir creciendo

			 

			Volveré a sentarme con los míos

			Volveré a compartirme en mi alegría

			Volveré pa’ contarte que he soñado

			Colores nuevos, días claros

			Volveré pa’ contarte que he soñado

			Colores nuevos, días claros.

		

	
		
			Primera parte
El camino al cambio






		

		
			
			

		

	
		
			Punto de partida

			La posibilidad de cambio aparece con la escucha profunda, cuando desaparece la sordera.

			Nada llega porque sí.

			ARANTXA ARETA, coach de salud y escritora

			¿Has estado alguna vez en un lugar en el que no querías estar? ¿Donde ya no pegabas ni con cola, donde no te sentías parte, aunque alguna vez lo hubieras sido? ¿Donde te pusiste en una posición en la que, por complacer a otro, te fallabas a ti?

			Estás a punto de adentrarte en una historia sobre las tres veces en mi vida en las que me he sentido desubicada, perdida y rota. En esta primera parte del libro te voy a contar qué me ocurrió cuando sentí que el mundo iba en dirección contraria a la mía y no entendía nada. Por suerte, tenía mis ganas feroces de cambiar aquella situación para que mi vida diera un giro de 180 grados. Piénsalo: si vivir es movimiento, ¿por qué tendemos a dejarnos? ¿Por qué nos acomodamos? ¿Por qué te resistes a hacer las cosas de otra manera, si no te funcionó como las hiciste antes?

			La sociedad moderna en la que vivimos algunos seres del planeta nos dicta cómo existir y puede ser difícil resistirse, pero la realidad es que nada nos obliga a convertirnos en seres rígidos, estáticos, maleducados, sedentarios, adictos, criticones... Nos dejamos llevar y empezamos a sustituir libros por pantallas, a tumbarnos en el sofá durante horas en lugar de salir a contemplar la naturaleza, a pasar más tiempo bajo la luz artificial que bajo la luz solar... Comemos mal y dormimos poco y olvidamos prestar atención a los dos grandes remedios a nuestros males, que, además, están al alcance de todos: la respiración y la escucha.

			¿Por qué nos pasa esto? ¿Confundimos estabilidad con hacer las cosas igual, repetidamente, como un robot? ¿Te ocurre a ti? ¿Desayunas lo mismo todas las mañanas? ¿Te sientas siempre en el mismo lugar en la silla del comedor? ¿Por qué te apalancas en tu zona de confort? Si tus primeros veinte años de vida fueron años de cambios, ¿por qué a veces queremos que los siguientes veinte sean una época sin movimiento?

			No es posible bañarse dos veces en el mismo río porque nuevas aguas corren siempre sobre ti.

			HERÁCLITO, filósofo griego

			Heráclito nos decía que nadie puede bañarse en el mismo río dos veces, porque el agua que corre por él está en continuo movimiento. Así que, aunque a nuestra vista aparente ser el mismo río, sus aguas cambiarán a cada instante. Cada vez que nos dejemos mojar por ellas estaremos entrando en contacto con una nueva versión del río. El cambio es inevitable, ya que todo fluye y nada permanece.

			Nosotros, como el río, también estamos en constante transformación y nos vamos adaptando a las diferentes etapas de la vida. Cada situación que vivimos es única, cada instante ocurre por primera y última vez. Es un proceso natural del que no podemos escapar y que, si se lo permitimos, nos traerá infinitas oportunidades para desarrollarnos: un proceso interno, un salto de conciencia, una evolución o un momento de realización personal.

			Cambiamos constantemente, a veces sin darnos cuenta, y otras desde la voluntad, la inteligencia o el deseo de transformación. Aunque en ocasiones nos parezca que en ningún lugar estaremos mejor que en nuestra zona de confort, la realidad es que un cambio de paradigma, de hábitos o de creencias nos ofrece la posibilidad de reinventarnos a nosotros mismos. Abrazar el cambio puede dar miedo, pero la recompensa es la oportunidad de adquirir nuevas formas de ser, pensar y actuar que nos permitan progresar en nuestra evolución como personas y como seres que habitan este mundo.

			No todo cambio implica una transformación, pero una transformación sí implica un cambio.

			La buena noticia, la mejor que podrás leer en este libro, es que la decisión final va a ser la tuya. ¿No es maravilloso saber esto? Nada te podrá detener, porque lanzarte a ese río que siempre se renueva dependerá sólo de tu esfuerzo. Cuando descubras que con amor propio y fuerza de voluntad ya no habrá quien te pare, verás que tienes entre tus manos el poder de tu transformación.

			Puede que en este momento te estés preguntando: ¿cómo es eso del amor propio y la fuerza de voluntad si ahora mismo estoy roto, hundido o en la mierda? Querido lector: el amor propio y la fuerza de voluntad provienen del mismo lugar. Están dentro de ti; aparecen con paciencia, ternura, observación y escucha. El respeto y la compasión deben ir de la mano para esa conversación que tienes contigo.

			Durante tu proceso de cambio, puedes pedir ayuda a un profesional, a tu pareja o a tu familia, y te recomiendo que te dejes acompañar por quien te quiere, pero esta ayuda nunca será más que un apoyo externo. La responsabilidad real, la interna, la que hará mover los engranajes de tu transformación, es sólo tuya. Si inyectas a diario el esfuerzo necesario en tu vida para hacerte avanzar disfrutarás del proceso y del resultado. Si te detienes, si dejas de nutrir el cambio con tu energía y tu trabajo, poco importará que tengas el apoyo de quien te rodea. Tú eres tu propia fuerza motriz.

			No hay un momento ideal, ni un semáforo en verde que te indique cuándo empezar. No esperes a primeros de mes, al 1 de enero o a que las estrellas se alineen. No existe una edad concreta para marcarse una nueva meta. Rodéate de personas que estén siendo ese cambio que buscas en ti, aprovecha los obstáculos para poner a prueba tu voluntad y encara los desafíos sabiendo que detrás de cada uno de ellos siempre hay una oportunidad. Cambia preocupación por acción. No pienses en hacerlo, hazlo.

			A lo mejor te estás preguntando: ¿y cómo lo hago?, ¿cuál es el siguiente paso? No te preocupes, porque voy a compartir contigo todas las herramientas que yo misma utilizo y que me acompañan en mi transformación constante. Te las explicaré en detalle para que, si te sirven, tú también puedas usarlas, pero el primer paso es más sencillo y a la vez más complicado. Tienes que unir todo lo que eres para que tenga un mismo propósito. El tuyo. Redescubrirte.

			Mientras estés entreteniéndote por la superficie del miedo, no vas a profundizar en tu confianza. Tu yo más completo, tu esencia, está esperando a que decidas conocerlo. Descubrir quién eres puede causar mareo. ¡No sabes cómo lo entiendo! La clave está en conseguir que ese deseo de autorrealización convierta el pensamiento en acción. En no dudar, en atreverse. En no pensar, en actuar.

			Respira. Lánzate. Vuelve a escribir tu historia, reescribe tu día a día. Olvida por un momento los estándares del comportamiento adecuado y decoroso que la sociedad nos ha creado y que vienen de un montón de años de cultura, historia, tradiciones o valores que no tienen por qué ser los que definan tu esencia. Céntrate en quién eres y vuelve a caminar por la vida de forma consciente, apreciando todos los colores y emociones que nos ofrece. Sólo así podrás crear nuevos hábitos que te hagan más feliz e intentar mejorar tus fortalezas desde tus debilidades.

			EN PAUSA

			Es posible que no tengas muy claro si tú estás en un momento de cambio o de inmovilidad. A veces hacemos tantas cosas —de casa al trabajo, del colegio al gimnasio, del mercado al trabajo de nuevo— que sentimos que estamos en pleno movimiento. ¿Cómo no vamos a estar transformándonos si no paramos quietos? Pero la realidad es que nos movemos por inercia, como un juguete al que han dado cuerda y no sabe adónde va.

			Si quieres saber si a ti también te ocurre, piensa en esto: ¿alguna vez has ido andando o conduciendo desde tu casa al instituto, a la facultad o al trabajo sin darte cuenta de cómo has llegado? A mí me ha pasado un montón de veces, como si mi mente y mi cuerpo se disociaran y pudiese estar en dos sitios a la vez: mi cuerpo conduciendo hasta casa y mi mente llevando mis pensamientos hasta aterrizar casi en otro lugar.

			Los hábitos y los automatismos son la causa de este comportamiento. Nos hacen sentir que estamos en perpetuo movimiento, mientras nos alejan del verdadero cambio. Para salir de esta toma de control, es aconsejable entrenar la mente para volver a ser plenamente consciente de los actos que dan forma a tu día a día. Prueba a elegir otras rutas para desplazarte, aunque sean más largas y tardes un poco más, o a recorrerlas en horarios diferentes para percibir cómo cambia la ciudad en cada momento. Yo también empecé a practicar al lavarme los dientes o al peinarme, cogiendo el cepillo con mi mano no dominante para poner a prueba los automatismos que había integrado sin darme cuenta. Es sorprendente cómo algo tan mundano puede descubrirnos tantas cosas sobre nuestro cuerpo y nuestra mente.

			¿Cómo saber entonces por qué hacemos lo que hacemos? La respuesta vuelve a ser conocerse a uno mismo. Échale ganas, explora nuevas opciones, haz algo que jamás pensaste que harías y sorpréndete. La mayoría de las actividades que hacemos a diario las aprendimos hace mucho y nos limitamos a repetirlas en piloto automático. Cuando tu mente convierte el camino al trabajo en un automatismo, está ahorrando esfuerzo y energía al no dedicar atención a cada pequeño paso del proceso: coger las llaves, entrar en el coche, sentarte, arrancar, regular los espejos, salir a la calle... Así puede seguir en estado de reposo, sin enfrentarse a situaciones desconocidas. En cambio, si cambiamos alguno de esos pasos, tendrá que despertar y ejercitarse.

			Cuando explores nuevas opciones, comenzarás a activar todos tus sentidos para ponerlos al servicio de los cambios que te apetece hacer.

			Repetir las mismas acciones sin descanso nos convierte en un robot. La zona de confort se transforma en una jaula y nos volvemos irritables y ansiosos. El día en que nos damos cuenta de esos barrotes, sentimos la necesidad de escapar, de ampliar el mapa. Es entonces cuando deseas hacerte nuevas preguntas y conocerte más en profundidad. ¿Qué te hace estar en calma? ¿Qué te hace sonreír? ¿Qué te gusta? ¿Qué te impulsa? Comienzas un proceso de transformación y empiezas a construir un camino entre el punto en el que estás y el punto al que quieres llegar.

			Si algo te frena, es bueno que sepas que hay cuatro escenarios del cambio en los que puede que te encuentres:

			[image: ]

			El ser humano cambia desde la acción y, por eso, si te prometes hacer cosas y finalmente no las llevas a cabo, te defraudarás. Desaparecerá la confianza en ti mismo y la autoestima. Roma no se hizo en un día y tú tampoco cambiarás de la noche a la mañana: ve poco a poco, date tiempo y trátate con paciencia. Se trata de clarificar la relación entre lo que piensas, sientes y haces para gestionar tus cambios de forma progresiva.

			Yo pasé primero por mucha confusión, en un momento en que no veía más allá de mi propia cara; después lidié con la ansiedad por querer saltarme algunos pasos y la inestabilidad por no ver resultados rápidos. No conseguía mantenerme en pie y quería pasar de ni tan siquiera saber remar a levantarme sobre la tabla y surfear las olas más grandes que vinieran a por mí, sin que me tragase un mar que en esos momentos estaba bravío y desafiante. Ese mar era mi ruido mental, ese ruido que me alejaba de vivir el presente, de estar en la cresta del ahora. En aquel momento era muy poderoso y tuve que aprender a darme el tiempo para navegarlo con mis ritmos y mis términos.

			Si te encuentras o te has encontrado en una situación parecida, créeme, sé lo que es. Las obligaciones se acumulan y parece imposible encontrar un espacio en el que conectar con uno mismo. ¿Me dejas contarte un secreto? La clave no es priorizar lo que está en tu agenda, sino agendar tus prioridades. A día de hoy, mi prioridad es una: estar presente cien por cien en lo que hago.

			Si no te gusta dónde estás, muévete. ¡No eres un árbol!

			JIM ROBBINS, periodista y autor estadounidense

		

	
		
			1

			La caída: tocar fondo

			Romperse es un acto de valentía, de amor propio.

			MARIO ALONSO PUIG, médico, conferenciante y escritor

			Aquella mañana hacía mucho frío, y no sólo porque me encontraba en un lugar cubierto de nieve, sino por lo sola, triste y perdida que me sentía. Era el domingo 30 de enero de 2022. Ante los ojos del mundo, yo era una mujer a la que le iba bien la vida, que había tenido la suerte de haber escapado de las zarpas de una enfermedad de muy joven y que disfrutaba del éxito en la música. Sin embargo, debajo de esa máscara, yo temblaba. Aquel día sentía tanto frío que ni acercarme a una estufa encendida con todas las barras al rojo vivo me habría hecho entrar en calor.

			Durante los meses anteriores, me había ido dando cuenta de lo fácil que resultaba disfrazarse y seguir la corriente de todo. Actuar por inercia, fingir normalidad y caer en los patrones que mucha gente repite: no hacer nada de deporte, beber alcohol casi a diario, quejarme, criticar... Mientras tanto, me hacía la fuerte y ponía cara de que todo iba bien, aunque necesitase espacio y tiempo para digerir lo que me estaba pasando.

			Me sentía defraudada conmigo misma y quería dejar de maltratarme. No me reconocía: sentía que nunca podría volver a ser la persona que una vez había sido y con la que me sentía bien y en paz, y sin embargo no quería ser esta versión de mí misma, de la que me avergonzaba y deseaba alejarme. Me había convertido en un fraude, en una mentira que sostenía a otra y, en mi interior, había barra libre y entrada gratuita al festival del caos. Estaba muerta de miedo, al borde del abismo. No podía parar de llorar ni de temblar y sentía un pánico profundo que era incapaz de gestionar. Me veía muy lejos de poder superarlo y notaba cómo mi corazón se helaba cada día un poco más.
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