No me digas que necesito
disciplina
Dame la claridad que me falta

Por qué sabes lo que tienes que hacer... pero no consigues sostenerlo (y como recuperar tu

energia sin exigirte mas)

Una guia para mujeres que ya han sostenido demasiado y estan cansadas de culparse por no
“tener fuerza de voluntad”. A veces no te falta disciplina: te sobra carga mental, te falta espacio

para escucharte y te has pasado alos empujandote sin pausa.

Si tienes mas de 40 y sientes que estas en una etapa de transicion, no estas sola. Puede que por
fuera sigas funcionando, resolviendo, cuidando y cumpliendo; pero por dentro algo te pide otra

forma de vivir. Una forma mas honesta, mas suave y mucho mas sostenible.

Aqui no vamos a hablarte desde la exigencia. Vamos a mirar con claridad lo que te esta
drenando, lo que te desconecta y lo que realmente necesitas para volver a moverte con calma,

intencion y confianza. Porque no se trata de hacer mas. Se trata de dejar de pelear contigo.

Ana Moreno - Morenini
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sustituye la atencion, evaluacién ni tratamiento médico, psicolégico o nutricional profesional.
Si necesitas apoyo especifico para tu salud o bienestar, consulta con una profesional
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Ana Moreno - Morenini acompafa procesos de claridad, autocuidado y reconexion personal
desde una mirada amable, honesta y sostenible. Su filosofia parte de una idea sencilla: no se

trata de exigirte mas, sino de entenderte mejor para vivir con mas calma, intencién y verdad.

"No estas fallando. Estas cansada de intentar cambiar desde el lugar equivocado."
Este libro no va a pedirte mas esfuerzo. No va a decirte que te organices mejor, que te levantes
mas temprano ni que seas mas disciplinada.
Va a hacer algo mucho mas incémodo y mucho mas util:
Va a invitarte a mirarte.
Sin juicio. Sin crueldad. Con la honestidad que mereces.

Porque cuando una mujer entiende lo que le esta pasando de verdad... deja de luchar contra si

misma. Y eso lo cambia todo.



Dedicatoria

A mujeres que saben lo que tienen que hacer... pero no consiguen sostenerlo.

A las que empiezan con ganas, lo intentan con honestidad y aun asi 1o ven caerse.
A las que ya estan cansadas de exigirse mas.

Este libro es para vosotras. No para cambiaros. Para acompanaros.

A las mujeres que estan despertando despacio, como quien abre una ventana después de
demasiado tiempo cerrada, y descubren que dentro de si atin queda aire, aun queda voz, aun
queda verdad.

A las que siguen adelante aunque estén cansadas, aunque el cuerpo pida pausa y el alma pida

refugio, aunque la vida les haya ensefiado a resistir antes que a sostenerse con ternura.

A las que durante afios escucharon que les faltaba disciplina, cuando en realidad lo que
necesitaban era comprensién; que no era mas dureza lo que les faltaba, sino un lugar seguro

desde el que volver a empezar sin miedo a romperse.

Este libro es para vosotras, que habéis cargado demasiado tiempo con la idea de que habia
algo mal en vosotras. Ojala estas paginas os recuerden que no estais rotas, que no vais tarde,

que no necesitais convertiros en otra para merecer descanso, claridad o amor.

Ojala encontréis aqui una mano suave, una compailia honesta, una manera distinta de mirar
lo que os pasa. Una forma de volver a casa sin castigo. Sin prisa. Con mas verdad y menos

exigencia.




INTRODUCCION

Lo que te esta pasando tiene sentido

Si estas leyendo esto, probablemente no sea casualidad.

Hay algo en ti que ha reconocido el titulo. Algo que ha dicho "si, esto es o mio"antes incluso de

saber de qué iba. Eso no es pequefio. Eso ya es una sefial.
Quiza llevas un tiempo que no sabrias cuantificar exactamente, sintiéndote en un lugar extrafio.

No estas mal del todo, pero tampoco estas bien del todo. Haces cosas. Muchas cosas. Intentas. Te

esfuerzas.

Y sin embargo, algo dentro de ti sigue sin moverse. Como si empujaras una puerta que cede un

poco pero nunca llega a abrirse del todo.

Puede que incluso hayas aprendido a funcionar asi. A seguir. A resolver. A cumplir. A sostener

por fuera lo que por dentro ya pesa demasiado.

Desde fuera, quiza parezca que todo va bien. Pero ti sabes que hay una distancia entre 1o que

muestras y lo que sientes. Una distancia cansada, silenciosa, dificil de explicar.

Y ahi es donde muchas mujeres empiezan a pensar que el problema son ellas. Que les falta
constancia. Que les sobra sensibilidad. Que deberian poder con mas. Que si no logran sostener

lo que empiezan, entonces hay algo roto en su manera de ser.

Pero no. No se trata de que estés rota. No se trata de que seas floja. No se trata de que te falte

voluntad.

Se trata de que llevas demasiado tiempo intentando cambiar desde la exigencia, cuando en

realidad lo que necesitabas era comprender qué te pasa de verdad.

Porque cuando una estéd agotada por dentro, cuando lleva afios tirando de si misma,
empujandose, corrigiéndose, juzgandose, lo que falla no es la intencion. Lo que falla es el

sostén.

Quiza por eso has llegado hasta aqui. Porque en algun punto de ti ya no quieres seguir leyendo
consejos que te piden mas disciplina, mas fuerza, mas control. Porque una parte de ti sospecha

que el problema no era falta de empeiio, sino la forma en que has aprendido a vivir contigo.

Si este libro ha llegado a tus manos, puede que hayas pasado demasiado tiempo sintiendo que
avanzabas por inercia. Haciendo lo correcto. Intentando hacerlo mejor. Prometiéndote que esta

vez si. Y aun asi, volviendo una y otra vez al mismo lugar de bloqueo, culpa y cansancio.

Ese estancamiento no aparece porque no quieras cambiar. Aparece porque algo dentro de ti se
defiende, se cierra o se agota antes de tiempo. Y eso tiene sentido. Mucho mas sentido del que te

han hecho creer.

Estas cansada Te cuesta decidir

Sin motivo claro. Con el suefio suficiente No porque no sepas lo que quieres, sino
y el café de cada mafiana. Un cansancio porque hay demasiado peso en cada
que no es fisico del todo, sino algo mas eleccion. Como si decidir una cosa
profundo que no tiene nombre facil. significara perder otra que todavia no

has soltado.

Empiezas y no sostienes "Asi ya no quiero vivir"

El cuaderno nuevo. El propoésito de Quiza no lo dices en voz alta. Pero hay
octubre. La promesa del lunes. No es que una voz interior que lo susurra. Y sabes
no tengas ganas. Es que algo se agota exactamente de qué estoy hablando
antes de llegar al final. porque la has oido.

Tal vez 1o que mas duele no es solo sentirte asi, sino no entender por qué. Porque cuando no hay
una explicacién clara, una empieza a inventarsela: que deberia poder, que esta fallando, que

algo en ella no termina de encajar.

Y sin embargo, muchas veces la verdad es mucho méas amable que esa conclusién. No estas
fallando: estas respondiendo a una manera de vivir que te ha pedido demasiado durante

demasiado tiempo.

Por eso este libro existe. Para acompafiarte a mirar con honestidad lo que te pasa, sin
convertirlo en un juicio. Para ayudarte a dejar de pelearte con tu experiencia y empezar a

escucharla.

Porque quiza el problema no era que te faltara mas fuerza. Quiza el problema era que llevabas
afios intentando sostenerte sin herramientas, sin descanso y sin permiso para hacerlo de otra

manera.

Y si eso te resuena, entonces si: este libro es para ti.



INTRODUCCION

No es falta de disciplina. No es falta
de caracter.

Hay una historia que nos hemos contado durante mucho tiempo.

Una historia que aparece en libros, en conversaciones, en frases aparentemente inocentes y en
esa voz interna que se activa cada vez que algo no sale como esperabas. Una historia que dice
que si no avanzas, es porque no te esfuerzas suficiente. Que si no cambias, es porque no quieres
de verdad. Que si algo se repite en tu vida, el problema debe estar en tu forma de ser, en tu

caracter, en tu disciplina, en tu capacidad de comprometerte.
Y esa historia, ademas de ser cruel, es falsa.

Se nos ha ensefiado a admirar la disciplina como si fuera una prueba de valor personal. Como si
las personas que consiguen sostenerlo todo tuvieran algo que a ti te falta. Como si levantarse,
ordenar, producir, decidir bien, no dudar y no romperse fueran sefiales de superioridad moral.
Pero la vida real no funciona asi. La vida no se sostiene solo con fuerza de voluntad. Y mucho
menos cuando una lleva tiempo viviendo en tensién, con sobrecarga, con exigencia, con miedo,

con culpa o con una sensacién constante de ir por detras.
En ese contexto, pedirte mas disciplina no te transforma: muchas veces solo te endurece por

encima y te agota por dentro.

No es falta de fuerza de voluntad. No es falta de capacidad. No es que no seas suficiente. Es

desorden interno.

Y ese desorden interno no aparece porque si. No surge porque un dia te despistaste y de pronto
tu vida dejo de funcionar. Suele construirse poco a poco: con afios de exigencia, con mensajes
que te hicieron desconfiar de ti, con responsabilidades asumidas demasiado pronto, con la

costumbre de priorizarlo todo menos lo que te pasa por dentro.

Muchas mujeres han aprendido a traducir su cansancio como pereza. Su bloqueo como falta de
compromiso. Su saturacién como debilidad. Su sensibilidad como un defecto que hay que
corregir. Y asi, en lugar de preguntarse qué necesitan, se preguntan qué les pasa. En lugar de

escucharse, se corrigen. En lugar de entenderse, se empujan.

Ese es uno de los mayores enganos de la cultura de la disciplina: te hace creer que si te culpas lo
suficiente, cambiaras antes. Pero la culpa no organiza el caos. La culpa lo disimula un rato y

luego lo vuelve mas pesado.

Por eso tantas mujeres viven con una sensacion de fracaso que no se corresponde con la
realidad. Hacen mucho. Sostienen mucho. Piensan mucho. Se encargan de mucho. Pero, aun asi,
sienten que nunca llegan. Que nunca es suficiente. Que siempre hay algo que podrian hacer

mejor, con mas orden, con mas constancia, con mas firmeza.

Y cuando esa exigencia se convierte en costumbre, una empieza a mirarse como si fuera un
proyecto defectuoso. Como si hubiera que arreglarse entera para merecer tranquilidad. Como si
descansar fuera una recompensa y no una necesidad. Como si comprenderse fuera un lujo y no

el punto de partida.

Pero lo que esta ocurriendo debajo de todo eso no es falta de valor. Es una forma de vivir en la
que tu sistema lleva demasiado tiempo en alerta, tu mente intenta controlarlo todo y tu cuerpo o

tu &nimo ya no encuentran espacio para sostener tanta tensién.

Cuando una mujer entiende lo que le pasa de verdad, algo profundo se suelta. Deja de luchar
contra si misma. Deja de intentar arreglarse a golpes. Y empieza a entender que no se trata de

obligarse mas, sino de mirar con honestidad lo que hay debajo de la superficie.

Porque debajo del bloqueo suele haber saturacion. Debajo de la procrastinacién, miedo. Debajo
de la desorganizacién, confusion o agotamiento. Debajo de la inconstancia, a veces hay una
historia de sobreexigencia tan larga que el cuerpo ya no responde igual. Debajo de la
autoexigencia, muchas veces hay una necesidad desesperada de sentir control, seguridad o

valor.

Y entonces todo cambia de lugar. Ya no estas frente a un defecto personal. Estas frente a un
patron que tiene sentido. Frente a una adaptacion. Frente a una manera de sobrevivir que quiza

en algiin momento te ayudd, pero que ahora te estd quedando pequena.

Desde ahi, la pregunta deja de ser: ‘cQué me pasa para ser asi?”’Y empieza a ser: ‘¢Qué estd

intentando proteger esta parte de mi?” Esa pregunta no te humilla. Te abre.

Porque el problema real casi nunca es que te falte disciplina. El problema real suele ser que has
intentado construir tu vida sobre una base de exigencia, autocontrol y culpa, en vez de hacerlo

desde la comprensiodn, el cuidado y una mirada mas verdadera sobre ti.

Y cuando entiendes eso, el cambio deja de sentirse como una guerra. Empieza a parecerse mas a

una reconexién. A un regreso. A una forma distinta de estar contigo.

() Lo que este libro no va a hacer: No va a darte una lista de habitos. No va a pedirte que
te levantes mas temprano. No va a decirte lo que "deberias" hacer. Va a ayudarte a ver

lo que esta pasando. Y eso, por si solo, cambia muchas cosas.



INTRODUCCION

El ciclo que te habra resultado
familiar

Reconoces este patron, ¢verdad?

Empieza casi siempre con una mezcla extrafia de alivio y promesa. Por fin parece que algo se
ordena. Por fin sientes que esta vez si. Hay un impulso inicial, una claridad breve, una
sensacion de que todo encaja y de que basta con agarrar un poco fuerte el hilo para salir del
atasco. Durante un rato, incluso te resulta facil creer que el problema estaba en la falta de
decisién, en la falta de constancia, en la falta de disciplina. Y eso da una especie de paz

momentanea, porque al menos parece que has encontrado una explicacion simple.

Pero por dentro rara vez se vive con tanta limpieza. A menudo ese comienzo viene acompanado
de tension contenida, de una vigilancia silenciosa, de la necesidad de hacerlo perfecto desde el
primer intento. Hay una parte de ti que se ilusiona y otra que ya esta esperando el golpe. Una
parte que quiere avanzar y otra que, sin decirlo, se prepara para decepcionarse. Entonces
empiezas con ganas, si, pero también con presién. Con el deseo de demostrarte algo. Con la
sensacién de que no puedes fallar otra vez. Y ahi, sin darte cuenta, el esfuerzo deja de sentirse

como impulso y empieza a sentirse como carga.

A veces incluso lo intentas con una energia admirable. Te organizas. Te comprometes. Haces
listas, te prometes cambios, te pones objetivos, te exiges presencia. Desde fuera puede parecer
que todo estda en marcha. Pero por dentro hay una fragilidad que casi nadie ve: el miedo a no
sostenerlo, la duda de si esta vez sera distinto, el cansancio anticipado de tener que mantenerte
firme todo el tiempo. No solo te cuesta hacerlo; también te cuesta creer que puedas seguir

haciéndolo sin romperte por dentro.

Y entonces llega el punto de quiebre. No siempre de golpe. A veces es una caida visible. Otras,
una retirada silenciosa. Un aplazamiento. Una pérdida de foco. Una especie de niebla que te
desconecta de lo que antes parecia tan claro. Lo que antes era impulso se vuelve peso. Lo que
antes era orden se vuelve confusién. Y de pronto aparece esa pregunta tan conocida, tan dura,

tan intima: ‘¢Qué me pasa a mi?”

1 2 3

Empiezas con ganas Lo intentas Vuelve a caerse

Hay claridad. Hay energia. Con honestidad. Con Y la pregunta que se queda
Hay conviccion genuina de esfuerzo. A veces incluso es siempre la misma: 'sQué
que esta vez va a ser con mas disciplina de la me pasa a mi?"

diferente. que deberias necesitar.

Este ciclo se repite porque no esta sostenido solo por habitos, sino por una forma muy concreta
de relacionarte contigo. Cuando algo dentro de ti esta cansado, saturado, asustado o
desconectado, la voluntad puede arrancar el movimiento durante un tiempo, pero no puede
sostener sola todo el sistema. Por eso el patron vuelve: porque la causa profunda sigue ahi,
aunque el esfuerzo haya cambiado de forma. Se corrige la superficie, pero no se toca lo que la

esta desbordando.

Lo que mantiene vivo este bucle no es una falta de capacidad. Es que muchas veces estas
intentando resolver desde el mismo lugar que generé la tensién: mas exigencia para tapar el
desorden, mas control para calmar la incertidumbre, mas presion para compensar el
agotamiento. Pero cuanto mas empujas desde ahi, mas se activa la misma respuesta interna:
resistencia, bloqueo, dispersion o agotamiento. Es como pedirle al cuerpo y a la mente que

funcionen con una energia que ya no tienen disponible.

Por eso este ciclo dice mucho mas de tu estado interno que de tu caracter. Revela que hay algo
pidiendo atencion debajo del intento de hacer las cosas bien. Quiza hay miedo a fallar, a no
llegar, a no ser suficiente. Quiza hay una saturacién acumulada que nunca se ha nombrado.
Quiza hay una parte de ti que lleva demasiado tiempo funcionando en alerta y ya no responde
igual a la presién. O quiza hay una forma aprendida de tratarte que convierte cada intento en

una prueba de valor personal.

Cuando ves eso con claridad, el ciclo deja de parecer una condena y empieza a parecer un
mensaje. No te esta diciendo que no puedas cambiar. Te esta diciendo que cambiar desde la
culpa, el empuje y la autoexigencia tiene un limite. Te esta mostrando que el problema no es la

falta de ganas, sino el lugar desde el que estas intentando sostenerlas.

Y eso cambia la pregunta. Ya no se trata de insistir mas fuerte. Se trata de comprender qué parte
de ti se activa, qué necesita, qué teme y qué intenta proteger cuando todo vuelve a caerse.
Porque una vez que entiendes eso, el patron empieza a aflojar. No porque te obligues mas. Sino

porque dejas de luchar a ciegas contra algo que, en realidad, estaba pidiendo ser visto.

La energia no ha desaparecido. Esta ahi. Pero se esta yendo por lugares que no ves.



PARTE 1

No es falta de disciplina

Hay una idea que suele aparecer casi de inmediato cuando algo no se sostiene: “me falta
disciplina”. Es una explicacion rapida, contundente y, en apariencia, razonable. Parece poner
orden en el caos porque convierte un problema complejo en un defecto personal. Si no avanzas,
concluyes que es porque no te esfuerzas lo suficiente. Si vuelves a caer, piensas que es porque te

falta firmeza. Y si te cuesta sostener un cambio, asumes que el fallo esta en tu caracter.

Pero esa lectura casi siempre se queda corta. Porque muchas veces si hay esfuerzo, si hay
intencion y si hay deseo real de cambiar. Lo que ocurre es que ese impulso estd compitiendo
contra algo mas profundo: cansancio acumulado, tension interna, miedo, saturacion o una
forma de exigirte que termina vaciandote. En ese escenario, insistir en la disciplina como unica

respuesta no resuelve el problema; solo lo tapa un rato.

Por eso conviene mirar con mas precisién. Antes de decir que te falta disciplina, merece la pena
preguntarse si no estas intentando sostener demasiado con muy poca energia, o si no estas
pidiéndote funcionar desde un lugar que ya esta sobrecargado. A veces no necesitas mas dureza.

Necesitas entender por dénde se esta escapando tu fuerza.

Lo que crees que te falta Lo que en realidad esta ocurriendo

e Organizacion perfecta Tu energia no ha desaparecido. Esta ahi.

e Motivacion constante ,
Pero se esta yendo por lugares que no ves.

e Mas caracter y firmeza Por conversaciones que drenan. Por
e Un método infalible decisiones que evitas. Por tensiones que
sostienes sin nombrarlas. Por ese "si" que

e Mas informacion

o dices cuando todo en ti queria decir "no".
e Mas disciplina

e Mas autocontrol Tambien se va en la vigilancia constante, en
, el esfuerzo por no fallar, en la necesidad de
e Mas fuerza de voluntad

hacerlo todo bien desde el primer intento. Se

e Mas constancia sin altibajos : :
va cuando sostienes una imagen de control

e Mas claridad desde el principio que por dentro te deja sin aire. Y se va, sobre

e Mas capacidad para no distraerte todo, cuando conviertes cada pequeno

e Més rapidez para reaccionar bien tropiezo en una prueba de valor personal.

e Mas seguridad para no dudar No tienes un problema de voluntad. Tienes

fugas.

No se trata de apretar mas. Se trata de ver con
honestidad qué estd consumiendo tu energia,
qué te desregula y queé te deja sin margen

para sostener lo que de verdad importa.

Muchas veces no nos falta energia. Tenemos fugas. Y una fuga, cuando la encuentras, se

puede cerrar.

Y ese sera el punto de partida real: dejar de pelear contra ti para empezar a entender dénde se
esta perdiendo tu fuerza. Porque cuando la causa cambia, también cambia la manera de

sostener el cambio.



PARTE 1

La trampa de la autoexigencia

Hay una forma muy particular de agotamiento que muchas mujeres conocen bien. No es el
cansancio de haber hecho demasiado en un dia concreto. Es un cansancio mas profundo, mas

persistente, que nace de haberse exigido demasiado durante demasiado tiempo.

La autoexigencia silenciosa es una de las fugas de energia mas devastadoras porque se disfraza
de virtud. Parece disciplina. Parece responsabilidad. Parece compromiso. Incluso puede
parecer una forma de amor propio, porque te convence de que si te esfuerzas mas, si corriges
mas, si te anticipas mas, entonces por fin vas a estar tranquila. Pero en realidad te mantiene en

alerta constante.

Hay una voz interior que evalta, que compara, que nunca termina de aprobarte. Una voz que
siempre encuentra el pero, que minimiza lo que si hiciste y agranda lo que falt6. No te impulsa
con calma: te empuja con presion. Y aunque desde fuera parezca que estas funcionando bien,

por dentro vas consumiendo energia en sostener esa tension.

Eso se nota en lo cotidiano: en revisar una y otra vez, en no poder cerrar una tarea sin pensar
que podria estar mejor, en sentir culpa cuando descansas, en adelantarte a todo para no fallar,
en decir que si cuando ya estas saturada, en vivir pendiente de no quedar mal. La autoexigencia

no siempre se ve como dramatismo; a menudo se ve como eficacia. Pero su coste es altisimo.

La motivacion no El agotamiento La falsa idea de
es constante invisible femenino "tener que poder”
Y no deberia serlo. Creer No aparece en las Cargamos con la

que tienes que sentirte analiticas. No tiene expectativa de que
motivada para actuar es nombre médico facil. podemos con todo. Y
una trampa. La Pero es real, esta en el cuando no podemos, la
motivacion viene cuerpo, y tiene causas conclusién es que algo
después del muy concretas que vale falla en nosotras. Esa
movimiento, no antes. la pena mirar. conclusién es la que

destruye la energia.

Lo mas dificil de reconocer desde dentro es que la autoexigencia se mezcla con habitos que
socialmente se aplauden. Ser previsora, resolutiva, cuidadosa o muy competente puede parecer
algo positivo. Y lo es, hasta que deja de nacer de una eleccion y empieza a venir del miedo:
miedo a decepcionar, miedo a no ser suficiente, miedo a bajar el ritmo y descubrir que no sabes

quién eres sin ese nivel de control.

Por eso cuesta tanto verla. Porque no siempre se siente como dolor; a veces se siente como
identidad. Te acostumbras a pensar que tu valor depende de rendir, de sostener, de demostrar,
de no aflojar. Y entonces descansar parece debilidad, pedir ayuda parece carga y equivocarte

parece una amenaza.

Ademas, la autoexigencia no solo vive en la cabeza. También se instala en el cuerpo. Se
manifiesta como mandibula apretada, hombros elevados, respiracion corta, insomnio, nudo en
el estdbmago, fatiga que no se va del todo, dificultad para parar incluso cuando ya estas agotada.
El cuerpo va dando sefiales de que algo no esta yendo bien, pero muchas veces las ignoras

porque sigues interpretando esa presion como normalidad.

La autoexigencia no te hace mas fuerte: te mantiene en un estado de tension que parece

productividad, pero se parece mas a supervivencia.

La diferencia con una ambicion sana estd ahi. Una ambicién saludable te orienta hacia algo que
valoras y te deja espacio para aprender, corregir y descansar. La autoexigencia, en cambio, te
ata a una sensacion de insuficiencia permanente. No busca crecer; busca no fallar. No te

pregunta qué necesitas para avanzar; te pregunta qué mas podrias estar haciendo mal.

Y esa pregunta, repetida durante afios, agota. Porque vivir bajo evaluacidon constante no solo
desgasta la mente. También va vaciando la alegria, la espontaneidad y la energia disponible

para sostener una vida mas amable.

[JJ Parareflexionar: ;Con qué frecuencia te dices a ti misma que "deberias" poder mas?
¢Cuando fue la ultima vez que te dijiste "lo estoy haciendo bien'?
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No falta energia. Hay fugas.

Esta distincion lo cambia todo, porque no es lo mismo tener un deposito vacio que tener una

tuberia rota.

Cuando sientes que te falta energia, lo primero que suele venir a la cabeza es que necesitas ma4s:
dormir mas, comer mejor, organizarte mejor, apretarte menos, esforzarte mas. Y a veces si, el
cuerpo pide descanso real. Pero muchas otras veces no estas vacia: estas perdiendo energia por

pequeiias grietas invisibles que la van drenando a 1o largo del dia.

Es como intentar llenar un cubo con agua mientras sigue agujereado. Puedes traer mas agua,
puedes acelerar, puedes cambiar de recipiente... pero si no cierras las fugas, el esfuerzo nunca

alcanza. Eso mismo pasa con tu atencion, tu calma y tu capacidad de sostener la vida cotidiana.

Las fugas de energia no siempre se sienten como una crisis. A menudo se sienten como algo
“normal”: revisar el movil una y otra vez, pensar en lo que aun no has hecho, anticipar
conversaciones, cargar con el estado emocional de todo el mundo, decir que si cuando querias
decir que no, o seguir funcionando mientras por dentro te vas quedando sin aire. Desde fuera,
puedes parecer eficiente, resolutiva o incluso imparable. Por dentro, sin embargo, hay un goteo

constante.

Y ese goteo cansa de una forma muy particular: no te derrumba de golpe, pero te va quitando
claridad, presencia y deseo. Te deja con la sensacion de estar siempre un poco por debajo de lo
que podrias dar. Como si vivieras compensando, sosteniendo, reparando, pero nunca llegando a

descansar del todo.

Si tu energia se escapa por varias rendijas al mismo tiempo, no necesitas mas presion:

necesitas empezar a sellarlas.

Por eso este cambio de enfoque es tan importante. No se trata de exigirte nuevas rutinas para
“rendir” mas, sino de observar con honestidad donde se esta yendo tu fuerza. A veces la fuga
estd en la autoexigencia. Otras veces, en la culpa. O en la necesidad de agradar. O en no poner
limites. O en sostener demasiado, demasiado tiempo, sin pedir ayuda. Cada fuga tiene una
forma distinta, pero todas comparten algo: consumen energia antes incluso de que puedas

usarla para vivir.

Cuando empiezas a verlas, también empiezas a entender algo liberador: no todo cansancio
significa que te falta capacidad. A veces significa que estas viviendo con demasiadas rendijas
abiertas. Y si eso es asi, la pregunta deja de ser “scoémo hago para producir mas energia?” y pasa

a ser “;qué estoy permitiendo que se escape?”.

Eso requiere mirarte con honestidad. No con dureza. No con juicio. Con la mirada limpia que se
le daria a una amiga que esta sufriendo algo que todavia no entiende del todo. Porque desde esa
mirada es mucho mas facil distinguir lo que de verdad te agota de 1o que solo te han ensefiado a

normalizar.

En la siguiente parte vamos a entrar justo ahi: en las formas mas comunes en que se producen
esas fugas, como reconocerlas en el cuerpo y en la mente, y por qué muchas veces no basta con

descansar mas si antes no cambias la manera en que estés viviendo y sosteniendo todo.

[ Pregunta para ti: ;D6nde esta hoy tu mayor fuga de energia? No intentes resolverla
todavia. Solo mirala con claridad y sin juicio.
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Las fugas invisibles de energia

Hay algo de lo que casi nadie habla cuando se habla de energia: muchas veces el problema no es

que te falte fuerza, sino que estas perdiéndola en silencio.

Todo el mundo quiere mas claridad, mas motivacién, mas disciplina, mas impulso para cambiar
su vida. Pero casi nadie se hace una pregunta mucho mas importante: ¢por donde se me esta

escapando la energia que ya tengo?

Y esa pregunta cambia por completo la forma de entender el cansancio. Porque no siempre
estas agotada por hacer demasiado; a veces estas agotada por sostener demasiado, pensar
demasiado, callar demasiado o anticipar demasiado. No son grandes derrumbes. Son pérdidas

pequenas, constantes, casi imperceptibles.

Por eso estas fugas son tan dificiles de ver: no suelen parecer un problema en si mismas. Revisar
el mévil “solo un momento”, aceptar un plan que no te apetece, repasar una conversacion unay
otra vez, aguantar una incomodidad para no incomodar a nadie, seguir funcionando con una
tension que ya consideras normal... nada de eso parece grave por separado. Pero juntas, esas

grietas van vaciando tu bateria dia tras dia.

La diferencia entre una fuga obvia y una fuga sutil es enorme. La obvia se nota enseguida: una
discusion fuerte, una mala noche, una urgencia, una situacion que te desborda. La sutil, en
cambio, se disfraza de normalidad. Parece “parte de la vida”. Parece madurez. Parece
responsabilidad. Y precisamente por eso es tan peligrosa: no alarma, no interrumpe, no exige

atencion inmediata. Solo drena.

Imagina una mujer que empieza el dia con energia razonable. Se despierta, mira el correo antes

de salir de la cama, contesta un mensaje que le remueve, se viste pensando en todo lo que tiene
) )

pendiente, se cruza con una persona con la que siempre se siente en alerta, trabaja sin parar,

come mientras sigue resolviendo cosas, y por la tarde se dice que deberia estar agradecida

porque “en realidad no le pasa nada”. Al llegar la noche no esta derrumbada, pero si vacia,

irritable y sin deseo. No hubo una crisis. Hubo una suma de pequenas fugas.

Eso es lo que vuelve tan confusa esta experiencia: desde fuera, tu vida puede parecer
perfectamente funcional. Incluso puedes parecer fuerte, eficiente o muy capaz. Pero por dentro
estas gastando energia en sostener una version de ti que no termina de descansar nunca. Y
cuanto mas tiempo lo normalizas, mas caro se vuelve: baja la claridad, sube la ansiedad,
disminuye la paciencia, se apaga la alegria y todo empieza a requerir un esfuerzo

desproporcionado.

La mayoria de los consejos de autoayuda pasan esto por alto. Te dicen que duermas mas, que
medites, que organices tu agenda, que te levantes temprano, que hagas ejercicio, que pienses en
positivo. Y si, todo eso puede ayudar. Pero si no identificas las fugas concretas, terminas
poniendo mas esfuerzo en un sistema que sigue perdiendo por abajo. Es como llenar un vaso sin

mirar que tiene el fondo roto.

Por eso la responsabilidad aqui no significa castigarte ni buscar culpables. Significa reconocer
con honestidad qué dinamicas estan drenando tu vida: la autoexigencia que nunca se apaga, las
relaciones que te dejan tensa, los habitos que te anestesian, la necesidad de agradar, el miedo a

poner limites, el habito de postergarte, el ruido mental constante.
Responsabilidad no es culpa. Es dejar de vivir como si tus fugas fueran inevitables.

Cuando empiezas a mirar asi, aparece algo muy liberador: no necesitas arreglar toda tu vida de

golpe. Necesitas localizar dénde se esta escapando tu energia y empezar por ahi. A veces la fuga
esta en un habito minimo. Otras, en una relacién. Otras, en una forma de pensar que consumes

como si fuera inocente, pero te deja exhausta. Lo importante no es que la fuga sea grande o

pequeiia. Lo importante es que, si no la ves, seguira vaciandote.

Porque ese es el verdadero problema de las fugas invisibles: no anuncian su costo en el
momento en que ocurren. Lo cobran después. En forma de cansancio, de desconexién, de
saturacion, de irritabilidad o de una sensacion persistente de estar viviendo por debajo de tu

capacidad real.

Y cuando eso pasa durante mucho tiempo, acabas creyendo que el problema eres td. Que
necesitas esforzarte mas. Que te falta caracter. Que algo estd mal en ti. Pero muchas veces no es

falta de capacidad: es exceso de pérdidas.

En la siguiente parte vamos a entrar en como identificar esas fugas con mas precisién: cuales
son las mas comunes, cOmo se manifiestan en el cuerpo y en la mente, y qué cambia cuando

dejas de luchar contra tu cansancio y empiezas a entender su origen.

Pregunta para ti: si tu energia se fuera un poco cada dia, ¢en qué momento del dia

empezarias a notarlo primero?
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Las fugas mas frecuentes

No todas las fugas se ven igual. Algunas son evidentes, otras son tan cotidianas que las hemos

normalizado hasta el punto de no verlas. Pero todas tienen algo en comun: consumen tu energia

de manera silenciosa, sostenida, casi invisible.

La forma mas util de reconocer una fuga no es preguntar si “parece grave”, sino observar cOmo
5

te deja después. Si algo te quita claridad, te contrae el cuerpo, te deja irritada, te dispersa o te

pesa mas de lo que deberia, probablemente no sea un detalle menor. Una fuga energética no

siempre se siente como un drama; muchas veces se siente como una incomodidad leve que se

repite hasta convertirse en agotamiento.

También conviene mirar la frecuencia. Una sola vez quiza no signifique mucho, pero cuando

una dindmica se repite dia tras dia, el coste se acumula. Hay fugas que no te rompen de golpe: te

desgastan por goteo. Por eso, empezar a detectarlas exige honestidad, observacién y una

pregunta sencilla pero poderosa: ¢qué me esta vaciando sin que me dé cuenta?

Vivir en la queja

La queja es una fuga
brutal porque mantiene la
mente pegada al
problema sin dar el paso
hacia la accion. No solo te
deja en el mismo lugar,
sino que ademas refuerza
una sensacion de
impotencia. Cuanto mas
tiempo alimentas la queja,
mas te acostumbras a
mirar la realidad desde la
frustracion, y esa postura
agota mas de lo que

parece.

Ademas, la queja suele
confundirse con
desahogo. Pero
desahogarse alivia;
quejarse de forma cronica
endurece. Te mantiene
rumiando lo que no
funciona, revisando una y
otra vez lo mismo, y
drenando energia en un
circuito que no produce
salida. Es una manera
muy eficaz de sentirte

ocupada sin avanzar.

L.a incoherencia
interna

Decir que quieres paz
mientras alimentas
conflictos, decir que
quieres salud mientras
ignoras al cuerpo, decir
que quieres calma
mientras sigues llenando
cada hueco de ruido... esa
incoherencia crea una
tensién constante. No
siempre se ve en la
superficie, pero se siente
como una especie de
desajuste permanente
entre lo que piensas, dices

y haces.

La incoherencia consume
energia porque te obliga a
sostener versiones
distintas de ti misma al
mismo tiempo. Una parte
quiere avanzar y otra
sabotea; una parte busca
descanso y otra insiste en
forzar. Cuanto mas
separadas estan tus
intenciones de tus actos,
mas energia se pierde
intentando sostener esa

distancia.

Relaciones que
drenan

Hay vinculos que no
parecen conflictivos
desde fuera, pero que por
dentro te dejan mas vacia,
tensa o apagada. A veces
no hay discusién, ni
manipulacién evidente, ni
gran drama. Solo hay un
intercambio desigual en
el que sostienes,
escuchas, calmas,
resuelves o te adaptas
demasiado. El desgaste no
llega con ruido: llega
como una pérdida

continua.

Reconocer esta fuga
implica prestar atencion a
tu estado después de ver a
ciertas personas. Si
necesitas recuperarte de
cada encuentro, si
anticipas con tension una
conversacion, o si sientes
que no puedes ser tu
misma sin pagar un
precio, ahi hay una sefial
clara. Una relacion no
tiene por qué ser
destructiva para ser
drenante; basta con que te
exija mas de lo que te

devuelve.

Rumiacion mental

Pensar lo mismo unay
otra vez, repetir
conversaciones, imaginar
escenarios, anticipar
problemas o revisar
decisiones pasadas
convierte la mente en una
maquina de fuga
energética. La rumiacién
agota porque parece
actividad, pero en
realidad no produce
resolucién: solo

reproduce activacion.

Muchas veces la mente
rumia con la ilusién de
control. Cree que, silo
analiza una vez mas,
encontrara una salida.
Pero lo que realmente
hace es mantener el
sistema nervioso en
alerta. Y cuando la mente
no sabe parar, el cuerpo
termina pagando el
precio: insomnio, tensién,
irritabilidad, dificultad
para concentrarse y una
sensacion de ruido

interno que no se apaga.

El si que queria ser
no

Cada vez que dices si por
costumbre, por miedo,
por no defraudar o por
evitar un conflicto, tu
energia paga una factura
invisible. Puede parecer
un gesto pequeno, pero
internamente activa una
friccion muy costosa: una
parte de ti accede,
mientras otra se encoge. Y
esa division interna se

acumula.

Con el tiempo, este habito
genera resentimiento,
cansancio y una
sensacion de estar
viviendo en contra de tu
propio ritmo. No se trata
de decir que no a todo,
sino de notar cuando tu si
nace de la eleccion y
cuando nace de la
presion. Porque un si sin
verdad no solo te
compromete: también te

vacia.

Postergar lo
importante

Cada vez que pospones
algo importante, queda
una pequeiia tension
abierta dentro de ti.
Puede ser una
conversacion pendiente,
una decisién que evitas,
una tarea que sabes que
tendrias que afrontar o un
cambio que llevas
demasiado tiempo
retrasando. Esa apertura
no se cierra sola: sigue
consumiendo energia en

segundo plano.

La postergacién no solo
retrasa resultados;
también retrasa alivio.
Mientras no te enfrentas a
eso que sabes que esta
pendiente, sigues
cargando con el peso
mental de tenerlo ahi. Y
cuanto mas tiempo lo
dejas, mas grande se
vuelve en tu imaginacion,
aunque en la practica

quiza no lo sea tanto.
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Vivir en la queja

Queja no es lo mismo que expresar coOmo te sientes. Expresar malestar, pedir apoyo, nombrar
una injusticia o reconocer que algo te supera puede ser sano, necesario y profundamente
humano. De hecho, poner en palabras lo que te duele a veces es la primera forma de regularte

por dentro.

La queja cronica, en cambio, no abre espacio: lo cierra. No busca comprender ni transformar;
solo repetir. Es el relato que vuelve una y otra vez al mismo punto, como si dar vueltas alrededor
del problema sustituyera a dar un paso. Y aunque puede parecer inofensiva, con el tiempo va
moldeando tu estado interno hasta dejarte mas cansada, mas reactiva y menos disponible para

actuar.

Por eso la diferencia no esta solo en el contenido de lo que dices, sino en la funciéon que cumple.
Una expresion honesta te acerca a ti misma. La queja automatica te aleja de la accion. Una te
ayuda a sentir y ordenar; la otra te deja atrapada en una repeticién que consume energia,

alimenta la impotencia y refuerza la sensacion de que “todo esta mal” y “nada depende de mi”.

La queja puede aliviar un instante, pero la queja créonica te deja viviendo dentro del
problema.

En el plano energético, la queja funciona como una fuga muy particular: mantiene al sistema
nervioso en una especie de activacion baja pero constante. No siempre se siente como una
crisis; muchas veces se siente como desgaste, irritacion, pesadez o cansancio mental. Cada vez
que repites el mismo relato sin abrir una via nueva, tu mente vuelve a recorrer el mismo
circuito y tu cuerpo vuelve a acompanarlo. Es como si algo dentro de ti siguiera encendido sin

llegar nunca a resolverse.

Ademas, la queja tiene una fuerza de habito. Primero aparece como desahogo. Luego como
costumbre. Después como identidad. Sin darte cuenta, empiezas a contar tu vida desde lo que
falla, a anticipar lo peor, a encontrar rapidamente el defecto y a reforzar una mirada que
confirma tu malestar. Cuanto mas la practicas, mas natural se vuelve; y cuanto mas natural se

vuelve, mas dificil resulta salir de ella sin un poco de conciencia.

También hay una dimension social en la queja. Quejarse puede generar pertenencia: une, crea
complicidad y abre espacio para ser escuchada. A veces incluso funciona como una forma de
pedir validacién sin decirlo de manera directa. El problema aparece cuando ese vinculo se
construye exclusivamente alrededor del malestar. Si solo conectas desde la queja, tu relacion
con las demas personas y contigo misma puede empezar a organizarse en torno al agotamiento

compartido, en lugar de alrededor de la verdad, el apoyo y la posibilidad de cambio.

Reconocer cuando has cruzado la linea es importante. Suele pasar cuando hablas del mismo
tema una y otra vez sin acercarte a ninguna decisién, cuando tu relato siempre te coloca en el
mismo lugar de impotencia, cuando necesitas repetir tu malestar para sentirte vista, o cuando
después de quejarte no te sientes aliviada sino mas cargada. También es una sefial clara si la
queja sustituye conversaciones mas honestas: pedir ayuda, poner un limite, hacer una pausa,

admitir que algo te duele de verdad o aceptar que hay cosas que no puedes controlar.

Salir de la queja no significa volverse fria, optimista a la fuerza o perfectamente resolutiva.
Significa cambiar de postura interna. En vez de quedarte atrapada en la repeticién, puedes
preguntarte qué necesitas, qué te corresponde, qué estas evitando y cual es el siguiente paso
pequeriio y realista. A veces el cambio no empieza con una gran decision, sino con una pregunta
mas limpia. Otras veces empieza con dejar de narrar el problema una vez mas y empezar a

escucharte de verdad.

Lo que sustituye a la queja no es el silencio forzado, sino una expresion mas util. Nombrar la
emocion con precisiéon. Pedir apoyo de forma directa. Distinguir entre lo que puedes influir y lo
que solo puedes aceptar. Poner limites. Descansar. Tomar una accion minima. Incluso escribir
lo que te preocupa sin quedarte encerrada en ello puede ayudarte a recuperar perspectiva. La
energia vuelve cuando dejas de usarla para sostener el mismo bucle y empiezas a usarla para

orientar tu atencion hacia algo vivo.

() Ejercicio breve: piensa en una queja que repites con frecuencia. Escribela tal como
sale. Luego conviértela en una pregunta util: ;/Qué necesito realmente aqui? o ;Qué si
esta en mi mano hacer? No hace falta resolverlo todo. Solo salir del bucle y recuperar

un poco de movimiento.
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Las relaciones que te vacian

Hay relaciones que nutren. Y hay relaciones que drenan.

No siempre es facil distinguirlas desde dentro, porque muchas veces las relaciones que mas
energia consumen son también las mas cargadas de historia, de afecto y de obligacion. Pueden
existir amor, lealtad o gratitud reales, y aun asi haber un desgaste profundo que se repite unay

otra vez.

Pero el cuerpo lo sabe. Lo nota antes que la mente. A veces sales de una conversacién con la
sensacién de haber sostenido demasiado, de haber explicado de mas, de haberte encogido para

no incomodar o de haber quedado emocionalmente disponible para todos menos para ti.

La sefial en el
cuerpo

¢Como llegas a ese
encuentro? ;Como sales
de é1? El cuerpo registra
todo. El cansancio
después de ciertas
conversaciones es
informacioén, no
debilidad. También lo
son la tensién en el
pecho, el nudo en el
estémago, la irritacién,
la hipervigilancia o la

necesidad de

La energia
normalizada

Lo hemos normalizado
tanto que ya no lo
vemos. Pero normalizar
no es lo mismo que no
afectar. Lo que toleras
sin nombrarlo te cobra
un precio silencioso.
Cuando una dinamica se
repite, el desgaste deja
de parecer excepcional y
empieza a confundirse
con “asi son las

relaciones”.

La pregunta que
nadie quiere
hacerse

¢Esta relacion me da
energia o me la quita?
No para tomar ninguna
decision ahora. Solo
para empezar a verlo
con honestidad. A veces
no hace falta una
respuesta definitiva;
basta con observar si tu
sistema se expande o se

contrae cada vez que

aparece esa persona.
recuperarte después de

ver a alguien.

Una relacién dificil no es necesariamente una relacion vaciante. Las relaciones dificiles tienen
friccidon, desacuerdos, momentos de distancia o dolor, pero también conservan espacio para la
verdad, la reciprocidad y la reparacion. En cambio, una relacion que vacia suele tener una
direccion mas clara: te exige adaptarte de forma constante, minimiza tus necesidades, te deja

mas pequena o te coloca en un papel que te cuesta sostener sin perderte.

La diferencia no esta en que todo sea facil, sino en si existe posibilidad de ida y vuelta. En una
relacién exigente pero sana, puedes hablar, poner limites, descansar del vinculo y volver a €l sin
sentir que debes traicionarte para que funcione. En una relacién vaciante, en cambio, el precio
de pertenecer suele ser demasiado alto: callar, ceder, explicar, aguantar, justificar o estar

disponible incluso cuando ya no te queda nada.

Muchas veces permanecemos ahi por codependencia o por people-pleasing. La codependencia
te hace confundir amor con rescate, cuidado con carga, y vinculo con responsabilidad
emocional excesiva. Sientes que si ti no sostienes, la relacién se rompe. El people-pleasing, por
su parte, te empuja a anticiparte a las necesidades ajenas, a evitar el conflicto y a decir que si
cuando en realidad tu cuerpo ya dijo que no. En ambos casos, la prioridad deja de ser el

encuentro y pasa a ser la supervivencia relacional.

También hay razones muy humanas para quedarse: culpa, lealtad, miedo a decepcionar,
esperanza de que la otra persona cambie, costumbre, historia compartida o temor a quedarte
sola. A veces no te quedas porque el vinculo sea bueno, sino porque soltarlo activa una antigua
alarma interna. Y si en tu historia aprendiste que amar era acomodarte, tal vez hayas

confundido durante mucho tiempo la entrega con el vaciamiento.

Identificar una relacion drenante no siempre requiere una gran discusién. A menudo se
reconoce por patrones repetidos: sales agotada, te sientes en deuda, necesitas explicarte
demasiado, notas que tu opinién tiene poco espacio, te cuesta pedir algo, o aparece una
sensacion persistente de caminar con cuidado para no activar al otro. Otra sefial importante es
que el vinculo se organiza alrededor de la tensidn, la reparacién o la urgencia, y casi nunca

alrededor de la calma.

En relaciones asi, el sistema nervioso aprende a estar alerta. Empiezas a medir palabras, a
revisar mensajes una y otra vez, a calcular estados de animo ajenos y a adaptar tu presencia
para evitar consecuencias. Eso no es intimidad; es administracion de riesgo emocional. Y
aunque pueda parecer una forma de amor paciente, muchas veces es una forma de pérdida

gradual de ti misma.

Poner limites energéticos no significa levantar muros ni dejar de querer. Significa reconocer
hasta donde si, hasta dénde no, y qué tipo de contacto te permite seguir siendo tu. A veces un
limite es reducir la frecuencia de ciertas conversaciones. Otras veces es no responder de
inmediato, no asumir emociones que no te corresponden, no entrar en dinamicas repetitivas o

no sobreexplicarte para que el otro entienda lo que ya dijiste con claridad.

Un limite energético también implica escucharte antes de decir que si. Preguntarte: ;Tengo
recursos para esto? ;Lo hago desde la eleccion o desde la culpa? ;Estoy siendo generosa o estoy
abandonandome? Cuando empiezas a responder con honestidad, la relacion deja de ser un lugar
donde te dispersas para convertirse en un espacio donde eliges con mas conciencia qué ofreces,

qué sostienes y qué no.

Un vinculo sano no te pide que desaparezcas para poder existir. Te permite estar presente
sin dejar de pertenecerte.

A veces el primer acto de autocuidado en una relacion no es irte, sino dejar de traicionarte para
sostenerla. Decir menos cuando ya has dicho suficiente. Dejar de justificarte. Observar sin
intervenir enseguida. Tomarte un espacio. Nombrar lo que sientes sin convertirlo en juicio. Y,
sobre todo, dejar de medir tu valor por cudnto aguantas o cuanto puedes absorber sin que nadie

se incomode.

Las relaciones que te vacian suelen desafiarte con una pregunta profunda: ¢estas vinculandote
desde la verdad o desde el miedo? Responderla con honestidad no siempre cambia la relacion de
inmediato, pero si cambia tu posicion dentro de ella. Y ese cambio interno ya es el comienzo de

otra manera de amar: una en la que cuidar al otro no implique dejarte sin aire.
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Decir si cuando quieres decir no

Este es uno de los gestos mas invisibles. Y uno de los mas costosos.

Porque en el momento en que lo haces, parece pequeiio. No pasa nada. Solo es esta vez. Un
favor. Una respuesta rapida. Un plan mas. Un mensaje que contestas aunque no tengas ganas. Y,
sin embargo, algo se desplaza por dentro: le estas enviando a tu propio sistema un mensaje

sobre lo que vales, sobre 1o que mereces y sobre cuanto importan tus limites.

Cada vez que dices si queriendo decir no, le ensefias a tu sistema nervioso que las necesidades
de los demas van primero. Que las tuyas pueden esperar. Que tu puedes esperar. Con el tiempo,
esos pequernios sies se acumulan como una gota constante: no hacen ruido en el momento, pero

terminan vaciando tu energia, tu claridad y tu sensacién de estar habitando tu propia vida.

A veces el costo no se nota hasta mucho después. Lo que parecia un gesto amable se convierte
en agotamiento, irritacién, resentimiento o desconexion. Empiezas a sentir que tu agenda no te
pertenece, que tu tiempo se dispersa en prioridades ajenas y que tu cuerpo vive en una especie

de disponibilidad permanente. No es generosidad cuando viene acompainada de autoabandono.

Muchas veces decimos que si por miedo a decepcionar, por temor al rechazo, por evitar el
conflicto o por necesidad de aprobacion. Decir no puede sentirse peligroso si aprendiste que
poner limites trae enfado, distancia o culpa. Entonces el si aparece como una forma de
proteccién: una manera de conservar la paz, de ser querida, de no incomodar, de no arriesgarte

a perder un vinculo o una imagen de ti que has sostenido durante afios.

Pero el precio de esa paz aparente es alto. Cada si falso deja una pequeia huella interna: una
tension en la mandibula, una presion en el pecho, un nudo en el estémago, una rigidez en la
espalda, una sensacién de vacio que no siempre sabes nombrar. El cuerpo muchas veces sabe
antes que la mente que acabas de traicionarte. Lo siente cuando aceptas algo con una sonrisa
que no te representa, cuando respondes “no te preocupes” mientras por dentro te encoges,

cuando dices “claro” mientras todo en ti dice “no quiero”.

Decir no de forma auténtica, en cambio, también se siente en el cuerpo. Puede haber nervios, si,
porque tu sistema esta aprendiendo algo nuevo. Pero junto con ese temblor suele aparecer una
expansion lenta: mas aire en el pecho, mas espacio en la garganta, mas presencia en el
abdomen. Un no claro puede traer alivio incluso antes de que la otra persona responda, porque
por fin estas alineada con lo que sientes. No siempre es cobmodo, pero si suele ser mas limpio,

mas honesto y menos costoso a largo plazo.

Ese cambio no ocurre solo en los grandes momentos. Se juega en escenas pequenas y cotidianas:
cuando alguien te pide “solo un favorcito” y tu cuerpo ya esta cansado; cuando aceptas una
llamada que no puedes sostener; cuando te quedas mas tiempo del que querias en una
conversacién; cuando dices que si a un plan por compromiso y luego pasas horas deseando
haber elegido otra cosa; cuando respondes inmediatamente para no parecer distante; cuando

prestas algo, cedes espacio o cambias tus horarios sin preguntarte si realmente puedes hacerlo.

También se nota en los &mbitos mas cercanos: en la familia, cuando das por hecho que te toca
absorber el malestar de todos; en la pareja, cuando postergas una necesidad para evitar una
discusién; en el trabajo, cuando dices que si a una carga extra por miedo a quedar mal; entre
amistades, cuando te conviertes en la persona siempre disponible; incluso contigo misma,
cuando prometes descanso y luego vuelves a exigirte una vez mas. El patron suele ser el mismo:

te colocas después, y lo llamas colaboracion, responsabilidad o carifio.

Hay una diferencia importante entre elegir apoyar y abandonarte. No todo si es falso. No todo
no es egoismo. La pregunta no es cuantas veces ayudas, sino desde dénde lo haces. ¢;Desde la
libertad o desde la obligacién? ¢;Desde el deseo o desde el miedo? ;:Desde la abundancia o desde
la escasez? Cuando el si nace de la culpa, la complacecion o el temor a perder amor, rara vez se

siente como un regalo; suele sentirse como una renuncia.

Por eso aprender a decir no no es solo aprender una frase. Es aprender a sostener la
incomodidad de ser tu. Es tolerar que a alguien no le guste tu limite. Es confiar en que poner
una frontera no destruye necesariamente el vinculo, sino que revela de qué esta hecho. Y es
reconocer que tu energia es finita, que tu atencion también lo es, y que cada vez que la entregas

sin querer, algo en ti paga la cuenta.

Un no auténtico puede ser breve, amable y suficiente. No necesita explicaciones interminables
ni defensas brillantes. A veces basta con: “No puedo”, “No me viene bien”, “Esta vez no”,
“Prefiero no hacerlo”, “Lo pensaré y te digo”, “Ahora no tengo espacio para eso”. Decirlo no te
convierte en una mala persona. Te convierte en alguien que empieza a tomar en serio su propia

existencia.

Cada no honesto protege una parte de ti que durante demasiado tiempo aprendio a ceder
para no perder amor.

Y quiza ahi esté la verdadera transformacion: dejar de usar tu vida como moneda de cambio
para sostener la calma ajena. Empezar a notar que no todo lo que puedes hacer te conviene
hacerlo. Que no toda demanda merece respuesta. Que no toda urgencia externa debe
convertirse en tu obligacién interna. Cuando aprendes a escuchar ese primer no suave — el que
aparece en el cuerpo antes que en las palabras —, dejas de vivir reaccionando y empiezas a vivir

eligiendo.

Verlo no significa que tengas que cambiar todo de golpe. Significa que ya no puedes seguir no

viéndolo. Y eso ya es un movimiento.



PARTE 2

La incoherencia interna vy la
rumiacion

Hay una forma de agotamiento que no tiene nada que ver con hacer demasiado. Tiene que ver
con vivir dividido: con decir una cosa, desear otra y sostener una vida que no termina de
alinearse con ninguna de las dos. Esa separacién interna consume energia de fondo, aunque

desde fuera parezca que todo esta en orden.

La incoherencia interna aparece cuando lo que dices que quieres no coincide con lo que toleras,
repites o pospones. Dices que quieres paz, pero alimentas discusiones o permaneces en
entornos que te alteran. Dices que quieres salud, pero ignoras el cansancio, el dolor o el limite
de tu cuerpo. Dices que quieres calma, pero vives en urgencia, autoexigencia y disponibilidad
permanente. Cada contradicciéon de ese tipo genera una friccién silenciosa que no se ve, pero se

siente.

Esa friccién no siempre se manifiesta como una gran crisis. A menudo se presenta como una
sensacion difusa de desgaste: dificultad para concentrarte, irritabilidad sin causa clara,
cansancio que no mejora con descanso, bloqueo para empezar, o la impresion de que tu mente
nunca termina de apagarse. No es solo que tengas muchas cosas pendientes. Es que una parte de

ti esta sosteniendo en secreto lo que otra parte sabe que ya no encaja.

La rumiacion mental no es simplemente pensar mucho. No es reflexién, ni analisis util, ni
busqueda de soluciones. La rumiacion es una forma de pensamiento circular que repite unay
otra vez el mismo tema sin moverlo hacia una decision, una acciéon o un cierre. La mente gira
alrededor de una herida, una duda, una conversacion pendiente o una eleccién evitada, como si

al repetirla pudiera resolverla por desgaste.

Por eso la rumiacion suele sentirse tan invasiva: porque no produce avance, pero tampoco se
detiene. Vuelve en silencio, en la ducha, al acostarte, al intentar trabajar, al despertar en la
madrugada. Se disfraza de “solo estoy intentando entenderlo”, cuando en realidad muchas veces
esta protegiéndote de hacer algo que da miedo: decir no, pedir algo, poner un limite, tomar una

decision, admitir una verdad, soltar una expectativa.

En ese sentido, rumiar no es solo pensar demasiado; es quedarse atrapada en una zona
intermedia donde todavia no eliges. Y esa no eleccién también cuesta. Cansa sostener abiertas
decisiones que en el fondo ya sabes, cansa imaginar escenarios sin actuar, cansa ensayar
conversaciones infinitas en la cabeza, cansa intentar obtener claridad sin tocar la realidad. Cada

asunto no resuelto ocupa espacio mental, emocional y corporal.

La incoherencia interna La rumiaciéon mental
e Dices que quieres paz... y alimentas La misma conversacion que no tuviste,
conflictos reproducida mil veces. El mismo miedo con

. . . . M : (138 . )”
e Dices que quieres salud... e ignoras lo diferentes disfraces. El mismo “y si...:

que tu cuerpo pide vuelto habito. El ruido mental que no para

: : : aunque el cuerpo esté quieto.
e Dices que quieres calma... y vives en

exigencia constante Cuando algo queda pendiente —una decision,
e Dices que quieres libertad... y te atas a una verdad, una renuncia, una accion
compromisos que no deseas incomoda— la mente intenta mantenerlo

: : : : vivo para que no lo olvides. Pero en vez de
e Dices que quieres honestidad... y sigues

callando lo que ya sabes ayudarte, te agota. Porque cada vuelta mental

consume atencién sin ofrecer resolucion.

Esa friccion entre lo que dices y lo que

, . Muchas v la rumiacién es un sintoma de
haces consume energia sin parar. No hace uchas veces la rumiacion €

: ié i : ue seas débil
ruido, pero desgasta como una fuga lenta: accion evitada. No aparece porq a

por dentro te debilita, aunque por fuera o dramatica. Aparece porque hay algo que

sigas funcionando pide un movimiento concreto y, mientras no

lo hagas, la mente seguira insistiendo.

El costo de cargar decisiones inconclusas es enorme. Una parte de tu energia queda secuestrada
por asuntos abiertos: una conversacion que pospones, un limite que no pones, una relacion que

no nombras, un trabajo que ya no sostienes con verdad, una meta que dices querer pero a la que
no le das lugar. Aunque intentes seguir con tu dia, el sistema sigue administrando esa tensién de

fondo.

Por eso a veces el cansancio no viene del esfuerzo visible, sino de la division interna. Vivir
sosteniendo versiones incompatibles de ti exige vigilancia constante: vigilar 1o que sientes,
vigilar lo que dices, vigilar cémo te ven, vigilar si cumples, vigilar si decepcionas. Esa
supervisién permanente drena mas de lo que parece porque te mantiene lejos de la sencillez de

estar alineada.

La mente rumiante suele creer que necesita mas informacioén, mas tiempo o mas analisis. Pero
muchas veces no necesita mas datos: necesita verdad, contacto y movimiento. Necesita que
dejes de posponer lo que ya reconociste. Necesita que conviertas la energia gastada en vueltas

mentales en una accién pequefia y real, aunque no sea perfecta.

No siempre hace falta resolver toda una vida para dejar de rumiar. A veces basta con nombrar
con honestidad lo que esta pasando, elegir una direccién provisional o cerrar un capitulo que
llevabas demasiado tiempo manteniendo abierto. La claridad no siempre llega antes de actuar;

muchas veces aparece después, cuando por fin haces espacio para que la realidad responda.

La rumiacion rara vez es exceso de pensamiento: suele ser energia atrapada en una

decision, un limite o una verdad que atn no te has permitido ejecutar.

Y quizé ahi esté el punto mas importante: no toda incomodidad mental se cura pensando mas.
Algunas se alivian dejando de sostener lo que ya no va contigo. Cuando la vida interna y la vida
externa empiezan a acercarse, baja el ruido. Y cuando el ruido baja, aparece algo mucho mas

raro y mucho mas valioso: espacio.



PARTE 3

El autoengaio elegante

Hay una frase que parece muy consciente. Muy madura. Muy responsable.

Pero que, muchas veces, es una trampa.
"Sé 1o que tengo que hacer."

Dicha asi, suena bien. Suena a claridad. Suena a evolucion. Pero en muchas ocasiones no es
verdad. O al menos, no del todo. Porque esa frase a veces no describe una comprensién real,
sino una forma elegante de permanecer quieta. Una manera refinada de confundir lucidez con

movimiento, y conciencia con cambio.

El autoengafio elegante ocurre cuando una persona puede nombrar con precision su problema,
explicarlo con inteligencia y hasta analizarlo con profundidad, pero sigue sin tocar la decisién
concreta que lo resolveria. Sabe describir el patrén, sabe hablar de sus heridas, sabe identificar
sus mecanismos... y sin embargo continuia repitiendo la misma vida. No porque no vea, sino

porque ver no siempre implica actuar.

De hecho, hay frases que parecen sabias precisamente porque suenan complejas, prudentes o
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introspectivas. “Ahora mismo no es el momento”. “Necesito entenderme un poco mas”. “No
quiero precipitarme”. “Estoy procesandolo”. “Todavia no estoy lista”. A veces son verdades. Pero
muchas veces son formas socialmente aceptables de evitar una incomodidad mas concreta:
decir no, cerrar una puerta, abandonar una identidad, asumir una pérdida o tolerar el vacio que

deja una decisién honesta.

El problema no es pensar demasiado. El problema es usar el pensamiento como refugio. Usar la
autoobservacién como escudo. Convertir la claridad en una especie de escenario donde una
parte de ti parece muy despierta, mientras otra sigue exactamente donde estaba. Puedes hablar
durante horas de tus limites, de tu infancia, de tu ansiedad, de tus patrones relacionales, y aun
asi seguir traicionandote en lo cotidiano. Porque entender una herida no la desactiva por si solo.

A veces solo la vuelve mas narrable.

Por eso el autoengafnio mas dificil de reconocer no es el que se disfraza de ignorancia, sino el que
se disfraza de autoconciencia. Una persona puede decir con total honestidad: “Ya sé cual es mi
patron”, y usar precisamente ese conocimiento para no cambiar nada. El saber se convierte
entonces en sustituto de la accion. Como si nombrar la verdad fuera equivalente a vivirla. Como

si tener lenguaje sobre el dolor fuera lo mismo que dejar de sostenerlo.

En ese punto aparece una de las trampas mas comunes de las personas inteligentes: la
capacidad de explicar muy bien lo que todavia no estan dispuestas a encarnar. La inteligencia
ayuda a ver matices, a hacer conexiones, a construir teorias sofisticadas. Pero esa misma
capacidad también puede volverse una defensa. Permite racionalizar 1o que duele, justificar lo
que no cambia, embellecer la espera y mantener una distancia segura con respecto a la verdad
practica. La mente brillante puede convertir una resistencia muy simple en una reflexién

aparentemente profunda.

Y ahi estd lo elegante: no se siente como evasion burda. No se siente como negacion. Se siente
como criterio. Como sensibilidad. Como una postura madura que “no quiere forzar nada”. Pero
a veces esa aparente madurez es solo miedo con buena redaccion. Miedo a perder control.
Miedo a decepcionar. Miedo a equivocarse. Miedo a confirmar que una vida ya no se sostiene.

Miedo a atravesar el duelo que exige una accién real.

Frases que suenan profundas Lo que suele haber debajo

“Sé exactamente lo que me pasa” No siempre es confusion. A menudo es

e “Estoy esperando claridad” ambivalencia. Una parte quiere cambiar,

» : pero otra quiere conservar lo conocido. Una
e “No quiero actuar desde la

: .. ” parte sabe lo que haria falta, pero otra teme
impulsividad
el costo. Una parte desea verdad, pero otra

e “Yaentendi el patron, solo falta tiempo” : : :
prefiere seguir negociando con la

e “Estoy siendo muy consciente de lo que incomodidad.
me ocurre”

Por eso muchas personas no estan realmente
A veces estas frases nombran procesos bloqueadas por falta de insight, sino por
reales. Pero otras veces funcionan como exceso de sofisticacién para justificarse. Han
una manera muy pulida de aplazar el aprendido a hablar de si mismas con tanta
movimiento. Parecen honestidad, aunque precisién que ya no sienten la urgencia de
en el fondo solo estén pidiendo mas tiempo moverse. Y mientras tanto, la vida sigue
para no decidir. igual.

Integrar, en cambio, es otra cosa. Integrar no
es entender mejor. Es permitir que lo
entendido modifique tu conducta, tus
elecciones, tus limites y tu forma de estar en
el mundo. Es cuando la verdad deja de ser
una idea correcta y empieza a convertirse en

una practica sostenida.

La diferencia entre entender e integrar es la diferencia entre hablar de un incendio y salir de la
casa. Entender te da mapa. Integrar te cambia el cuerpo. Entender te permite describir la
herida. Integrar te lleva a no seguir tocandola. Entender puede quedarse en la cabeza durante

aflos. Integrar se nota en lo que toleras, en lo que ya no pospones, en lo que dejas de justificar.

Muchas veces la integracion empieza cuando una verdad deja de ser interesante y se vuelve
obligatoria. Ya no puedes seguir diciendo “sé lo que tengo que hacer” sin escuchar la pregunta
siguiente: si de verdad lo sabes, ¢qué parte de ti sigue negociando? ;Qué estas protegiendo con
tanta lucidez? ;:Qué costo tiene seguir siendo una persona que lo entiende todo, pero no se

entrega a nada?

Porque el autoengano elegante no consiste en no saber. Consiste en saber de una forma que no
compromete. Saber sin consecuencia. Saber sin pérdida. Saber sin movimiento. Y ese tipo de
conocimiento puede resultar muy cémodo, porque conserva intacta la imagen de una persona

consciente mientras evita el riesgo de transformarse de verdad.

Quiza por eso cuesta tanto reconocerlo: porque se parece demasiado a la madurez. Pero la
madurez real no es acumular explicaciones mas finas. Es reducir la distancia entre lo que ves y
lo que haces. Es dejar de usar la comprensién como una manera honorable de postergar. Es

asumir que, a veces, el siguiente paso no requiere mas claridad, sino mas verdad.

La conciencia que no cambia conducta puede convertirse en una forma sofisticada de

resistencia: sabe nombrar la verdad, pero no se atreve a obedecerla.

Y tal vez ahi esta la pregunta decisiva: sestas entendiendo tu vida o estas construyendo un
discurso brillante para no tocarla? Porque hay una diferencia enorme entre saber algo y dejar
que ese saber te desmonte. Entre observarte y transformarte. Entre tener claridad mental y

vivir en coherencia. El primer gesto puede impresionar. El segundo si libera.



PARTE 3

Informarte sin cambiar

El autoengaiio elegante no es una mentira burda. Es sofisticado. Nos permite sentirnos cerca del
cambio sin tener que atravesar la incomodidad de hacerlo de verdad. Nos deja con la sensacién
de estar avanzando, aprendiendo, madurando, mientras en la practica seguimos en el mismo

lugar.

Hay una forma muy reconocible de este patrén: la acumulacion de informacion como sustituto
de la transformacién. Leemos un libro mas, escuchamos otro podcast, guardamos otro video,
hacemos otra nota, seguimos otra cuenta, probamos otra explicacién. Y algo dentro de nosotros
se calma. Porque consumir informacion se siente activo. Se siente responsable. Se siente,

incluso, como una especie de compromiso con uno mismo.

Pero muchas veces no es compromiso: es anestesia refinada. Es la ilusion de que, por estar
expuestos a ideas valiosas, ya estamos haciendo el trabajo. Como si entender una verdad fuera
equivalente a practicarla. Como si reconocer un patron bastara para desactivarlo. Como si la

claridad mental, por si sola, pudiera producir una vida distinta.

La trampa es especialmente seductora porque no se siente como evasion. Se siente como
progreso. El cerebro recibe pequeiias recompensas cada vez que encuentra una frase
inspiradora, una explicacion convincente o una guia que promete ordenar el caos. Hay alivio en
descubrir que otras personas nombran exactamente lo que nos pasa. Hay alivio en aprender.
Hay alivio en pensar: “ahora si lo entiendo”. Y ese alivio puede convertirse en una adiccion

suave, casi invisible.

“Leo sobre ello, luego lo aplico.”

Leer sobre el cambio se convierte en un
sustituto del cambio. Cada libro, cada
podcast, cada articulo da la sensacion de

estar avanzando. Pero la vida no cambia.

“Necesito organizarme mejor.”

Otra dieta. Otro método. Otro sistema de
organizacion. Otra herramienta. Todo

menos mirar qué esta pasando dentro.

“Espero el momento perfecto.”

Cuando tenga menos estrés. Cuando los
nifios sean mas mayores. Cuando esté
mas tranquila. El momento perfecto no
llega porque no existe. Es una proteccion

del sistema ante el cambio.

“Todavia me falta aprender un
poco mas.”

A veces esa frase es prudencia. Otras

veces es una forma elegante de posponer

una decision que ya esta madura. No

falta informacién: falta riesgo.

Ese es el circuito: sentir incomodidad, buscar una explicacién, experimentar alivio, consumir
mas contenido, volver a sentirnos preparados, y no mover nada. Un loop de informacion que
calma sin transformar. Un ciclo en el que el conocimiento se vuelve una forma de consumo

emocional. No leemos solo para comprender; a veces leemos para tranquilizarnos.

Y por eso este mecanismo es tan dificil de detectar. Porque, desde afuera, parece disciplina.
Parece interés genuino. Parece deseo de cambio. Incluso puede parecer una persona muy
comprometida con su desarrollo personal. Pero por dentro, lo que sostiene el habito no siempre
es la apertura, sino el control. Mientras sigo aprendiendo, no tengo que decidir. Mientras sigo
investigando, no tengo que perder. Mientras sigo preparandome, no tengo que exponerme al

fracaso, al duelo o a la identidad que tendria que soltar.

Consumir informacion puede convertirse en una forma de permanecer moralmente del lado
correcto sin pagar el precio del cambio real. Porque cambiar de verdad no solo exige
comprender. Exige detenerse. Elegir. Renunciar. Tolerar la incomodidad de no tener garantias.
Cambiar implica que algo en mi deje de sostener lo viejo, y eso casi nunca ocurre en silencio ni

sin resistencia.

La informacion puede darte lenguaje; la transformacion te pide conducta. Una cosa te
hace sentir acompanado por la verdad. La otra te obliga a vivir de acuerdo con ella.

Ahi esta la diferencia decisiva entre informarte y transformarte. Informarte amplia tu mapa.
Transformarte cambia el territorio. Informarte puede darte perspectiva, nombres, marcos,
explicaciones. Transformarte exige que ese conocimiento atraviese tus habitos, tus limites, tus

decisiones y tu manera de sostener la incomodidad.

La informacion sin integracion crea una extrafia sensacion de plenitud: sabes mucho, pero
sigues igual. Te reconoces en todo lo que lees, te emocionas con cada descubrimiento, te sientes
cerca de una versién mas consciente de ti misma, y sin embargo las conductas que te lastiman
contintan intactas. El cuerpo sigue eligiendo lo conocido. La relacion sigue igual. E1 habito

persiste. La conversacion pendiente se evita. La decisidon necesaria se posterga.

El paso de la informacién a la transformacion empieza cuando dejas de usar el aprendizaje para
posponer la accién. Cuando te preguntas: ;esto que sé, qué esta cambiando en mi manera de
vivir? ;Qué estoy evitando con tanto analisis? ;Qué costo tiene seguir entendiendo sin hacer?

Porque el punto no es consumir menos conocimiento, sino dejar de usarlo como refugio.

Y eso requiere algo que el consumo de contenido rara vez exige: practica. Requiere una accién
pequeiia pero concreta, sostenida el tiempo suficiente como para incomodar al yo que preferia
seguir imaginando. Requiere repetir una conducta nueva hasta que deje de parecerte artificial.
Requiere aceptar que habra momentos de torpeza, de vergiienza, de duda, de pérdida de

control. Requiere atravesar la parte no glamorosa del cambio.

Porque informarte puede ser instantaneo, pero transformarte es gradual. Informarte puede

darte una descarga de esperanza; transformarte te pide constancia. Informarte te hace sentir
cerca de una vida distinta; transformarte te obliga a construirla en medio de la friccién. Y esa
friccion no es sefial de que estés haciéndolo mal. Muchas veces es la evidencia de que por fin

estas tocando algo real.

Tal vez por eso tanta gente colecciona claridad sin encarnarla. Porque encarnar una verdad
implica perder algo: una excusa, una identidad, una fantasia, una relacién con la espera.
Mientras que seguir informandote preserva la ilusion de que ya casi estés lista. Pero “casi”
puede durar afios. Y una vida entera puede quedar suspendida en ese borde cdémodo entre saber

y hacer.

[ Pregunta para ti: ;Hay algo que llevas tiempo sabiendo que necesitas hacer o soltar, y
que todavia no has movido? No para juzgarte. Solo para verlo.



PARTE 3

La conciencia que transforma

La pregunta real no es ¢por qué no lo hago?"

La pregunta real es:
¢Qué dentro de mi no esta alineado con eso que digo que quiero?

Porque ahi esta la clave. No en lo que sabes. Sino en 1o que sostienes.

Puedes saber que quieres cuidarte... y estar completamente desconectada de ti. Puedes saber
que necesitas parar... y vivir en una exigencia constante. Puedes saber que hay relaciones que te

drenan... y seguir ahi.

No porque seas débil. Sino porque hay algo mas profundo operando en ti. Algo que no se

resuelve con mas informacion. Sino con conciencia. Con mirada. Con honestidad.

Pero no cualquier conciencia transforma. Existe una conciencia intelectual, rapida, brillante,
capaz de nombrarlo todo con precision. Y existe una conciencia encarnada, mas lenta y mas
incomoda, que no solo entiende 1o que pasa: lo siente, lo atraviesa y lo modifica. La primera

puede darte claridad. La segunda cambia tu manera de vivir.

La conciencia intelectual observa desde lejos. Hace conexiones, identifica patrones, encuentra
explicaciones. Es util. Necesaria incluso. Pero por si sola puede quedarse en la superficie: sabes
por queé repites algo, sabes de donde viene, sabes como funciona... y aun asi lo repites. La
conciencia transformadora, en cambio, no se queda en el diagnéstico. Te lleva al punto donde el

patron aparece en tiempo real y te invita a responder distinto.

Eso cambia todo. Porque una cosa es comprender una herida en tu historia, y otra muy distinta
es notar cémo esa herida toma el volante cuando alguien te critica, cuando te ignoran, cuando
te piden mas de lo que puedes dar o cuando estas sola con lo que sientes. Ahi es donde la

conciencia deja de ser concepto y se vuelve practica.
A veces no necesitas aprender mas. Necesitas parar. Y ver.
Ver cdmo te hablas. Ver qué toleras. Ver desde donde decides.

Y para ver de verdad, no basta con pensar. El cuerpo siempre sabe antes que la mente completa
la historia. El cuerpo aprieta, se cierra, acelera, se agota, se endurece o se anestesia. El cuerpo te
muestra donde no hay alineacién mucho antes de que lo admitas con palabras. Por eso la
transformacion real suele empezar con una sensacion: un nudo en el pecho, un cansancio
desproporcionado, una tension en la mandibula, una respiracién corta, una necesidad

compulsiva de distraerte.

El cuerpo es el lugar donde la verdad se vuelve innegable. Puedes racionalizar durante horas,
pero cuando algo no esta alineado, el sistema lo registra. Y si no escuchas esas sefiales, terminas
llamando calma a la desconexion, disciplina al miedo, amor a la costumbre y productividad al
agotamiento. La conciencia transformadora empieza cuando dejas de interpretar el cuerpo

como un obstaculo y empiezas a leerlo como informacion viva.
No necesitas aprender mas. Necesitas mirarte mejor.

Mirarte mejor no significa observarte para corregirte sin descanso. Significa verte con
suficiente honestidad como para dejar de mentirte y con suficiente ternura como para no usar
esa verdad contra ti. La conciencia que transforma no nace del juicio, sino de la capacidad de

permanecer presente sin escapar de lo que aparece.

Ahi es donde muchas personas se confunden: creen que ser conscientes es tener claridad
mental todo el tiempo. Pero la conciencia real también incluye notar cuando estas evitando,
cuando estas justificando, cuando estas endureciéndote, cuando estas actuando para ser
aceptada y cuando estas traicionandote por sostener una imagen. Ser consciente es poder decir:

“esto que hago ya no me representa”, incluso antes de saber exactamente como cambiarlo.

Y ese cambio no ocurre solo en la cabeza. Ocurre en la manera en que respiras antes de
responder. En la pausa que haces antes de decir que si. En la incomodidad que toleras sin
anestesiarte. En la conversacién que dejas de posponer. En el limite que por fin nombras. En el
descanso que permites sin justificarlo. En la comida que ya no usas para tapar una emocion. En

el impulso de huir que eliges no obedecer.

Eso es movernos de saber a ser. Saber puede quedarse en una frase bien formulada. Ser exige
repeticion. Exige un sistema nervioso que aprenda algo distinto a través de experiencias nuevas.
Exige practicar hasta que lo que hoy cuesta empiece a sentirse posible. Exige hacer espacio para

la incomodidad sin interpretarla como fracaso.

Por eso la transformacién suele verse pequefia desde afuera. No siempre parece un gran giro. A
veces es solo esto: una persona que antes aceptaba todo, ahora dice “no puedo”. Una persona
que antes se explicaba demasiado, ahora se queda en silencio y siente. Una persona que antes
corria a resolver la incomodidad, ahora se sienta con ella cinco minutos mas. Una persona que

antes se abandonaba, ahora come, duerme, pide ayuda o se retira a tiempo.

La conciencia transformadora se reconoce en esos gestos concretos. No en la grandiosidad de la
intencidn, sino en la textura de la conducta. No en lo que declaras, sino en cémo respondes

cuando la vida toca tus puntos sensibles.

En lo cotidiano, se ve asi: te das cuenta de que estas diciendo que si por miedo al rechazo y
eliges pedir tiempo. Te notas comparandote compulsivamente en redes y decides cerrar la
aplicacion antes de seguir alimentando la herida. Percibes que estas agotada y en lugar de
exigirle mas al cuerpo, reduces la velocidad. Reconoces que una relacién te deja pequefia y en
vez de seguir minimizando lo que sientes, nombras la verdad. Observas que estas usando la

ocupacién constante para no sentir tristeza y te permites quedarte quieta un momento.

Ninguno de esos movimientos es espectacular. Pero todos cambian algo. Porque ya no estas
reaccionando desde el automatismo; estas respondiendo desde presencia. Y esa diferencia,

aunque parezca sutil, reconfigura tu vida con el tiempo.

La conciencia también transforma porque te devuelve responsabilidad sin culpa. Te permite ver
que muchas de tus respuestas no nacen de una falla moral, sino de adaptaciones antiguas.
Quizas aprendiste a complacerte para estar a salvo. Quizas aprendiste a controlar para no sentir
incertidumbre. Quizas aprendiste a desconectarte para sobrevivir. Ver eso no excusa todo, pero
si cambia la relacion contigo. Ya no actuas desde el castigo, sino desde la posibilidad de elegir

distinto.

Y elegir distinto no siempre es facil, porque a veces lo conocido duele menos que lo nuevo. El
cuerpo prefiere la familiaridad antes que la verdad. Por eso transformar la conciencia implica
también regular el cuerpo: respirar mas lento, volver a la sensacion, nombrar lo que ocurre,
caminar antes de responder, dormir mejor, comer con atencién, bajar el ruido, pausar el
impulso. Son cosas simples, si, pero no pequeiias. Son la forma en que el cambio entra al

organismo y deja de ser una idea.

[J Insight clave: la transformacién no empieza cuando entiendes maés, sino cuando tu

cuerpo deja de obedecer automaticamente a una historia vieja.

Por eso la conciencia que transforma no te promete una vida sin incomodidad. Te da algo mas
valioso: una relacién nueva con la incomodidad. Deja de ser una sefial de peligro y se vuelve
una sefnal de crecimiento. Deja de significar “algo va mal” y empieza a significar “estoy en el

borde de cambiar”.

Y quiza ahi esté el verdadero giro: darte cuenta de que no necesitas convertirte en otra persona
para transformar tu vida. Necesitas dejar de abandonarte en los momentos exactos en que mas
presencia requieres. Necesitas verte, sostenerte y actuar en coherencia, una decision pequeila a
la vez. Porque al final, la conciencia que transforma no es la que acumula respuestas. Es la que
te devuelve a ti misma, una y otra vez, hasta que vivir con verdad se vuelve mas natural que

esconderte de ella.



PARTE 4

El poder de la palabra interior

Hay algo que nadie te ensefia en el colegio, ni en la universidad, ni en la mayoria de libros de

desarrollo personal.

Y es esto: 1o que repites dentro de ti organiza tu energia. No metaféoricamente. De manera literal,

practica, medible en tu vida cotidiana.

Tienes miles de pensamientos al dia. La mayoria, ni los escuchas conscientemente. Estan ahi,
de fondo, como una radio encendida que ya no oyes pero que sigue modulando el ambiente. Y
esa radio esta diciendo cosas. Sobre ti. Sobre 1o que mereces. Sobre lo que es posible. Sobre lo

que eres capaz.

Muchas veces creemos que pensamos de forma libre, pero en realidad repetimos guiones
aprendidos. Frases que escuchamos en casa. Mensajes que absorbimos en la infancia.
Conclusiones que fuimos sacando para protegernos. Y con el tiempo, esas frases se vuelven
identidad.

No porque sean verdad. Sino porque se repiten tanto que empiezan a sentirse familiares. Y lo

familiar, para el sistema nervioso, suele confundirse con lo seguro.

Tu vida interior no es un detalle: es el terreno donde se decide como vives, qué toleras y qué

te permites.

La ciencia lo explica de una forma sencilla: el cerebro fortalece lo que se usa con frecuencia.
Cada pensamiento repetido deja una huella. Cada frase interna sostenida refuerza un camino.
No es magia. Es neuroplasticidad. Es decir, tu cerebro aprende por repeticién. Y lo que repites,

tu mente lo toma como referencia para interpretar la realidad.

Si por dentro dices “no puedo”, tu cuerpo responde con tension. Si dices “seguro sale mal”, tu
atencion busca sefiales que confirmen ese miedo. Si repites “tengo que poder con todo”, tu
sistema se mantiene en alerta. La palabra interior no solo describe tu estado: también lo

produce y lo sostiene.

Por eso la autoconversacion importa tanto. Porque no es solo discurso mental. Es una practica
constante de orientacién interna. La forma en que te hablas determina si te expandes o te

encoges, si te regulas o te tensas, si te sostienes o te abandonas.

Y aqui aparece una confusién muy comun: creer que pensar en positivo es lo mismo que tener
una palabra interior consciente. No lo es. Pensar en positivo muchas veces intenta tapar lo que
realmente sientes. Es una especie de maquillaje mental que repite frases bonitas sin tocar la

raiz.

La palabra interior consciente, en cambio, no niega la verdad. La mira de frente. No dice “todo
esta perfecto” cuando no lo esta. Dice: “esto me duele, pero puedo sostenerlo”. No dice “no pasa
nada”. Dice: “si pasa, y quiero estar presente para verlo”. No busca escapar de la experiencia,

sino acompaifiarla con mas verdad y menos violencia interna.

La mayoria de las personas vive sin darse cuenta de su narrativa interna. Actian como si sus
pensamientos fueran hechos. Si aparece una frase como “no soy suficiente”, la creen. Si surge
“esto no va a salir bien”, la obedecen. Si sienten “me van a rechazar”, se retraen. Y asi, una voz

interna no cuestionada termina dirigiendo decisiones, relaciones, limites y habitos.

Lo mas fuerte es que esa voz suele sonar como “yo”. Por eso cuesta tanto identificarla. No se
siente ajena. Se siente propia. Pero muchas veces no es tu verdad: es una costumbre mental.

Una forma vieja de narrarte que fue util en otro momento, pero que hoy ya no te representa.

Pensemos en esto con claridad. Si tu mente repite constantemente que debes estar disponible
para todos, tu cuerpo aprende a ignorar tus senales. Si repite que descansar es perder tiempo, te
cuesta parar. Si repite que pedir ayuda es una molestia, te aislas. Si repite que sentir mucho es
peligroso, anestesias 1o que vive dentro de ti. La frase se vuelve conducta. La conducta se vuelve

destino.

Cambiar la palabra interior no significa hablarte como un cartel motivacional. Significa
empezar a escucharte con honestidad. Notar qué frase aparece cuando te equivocas. Qué
historia se activa cuando alguien te critica. Qué sentencia te dices cuando te miras al espejo.

Qué tono usas contigo cuando estds cansada, vulnerable o insegura.

Ahi se ve todo. Porque la autocritica, la exigencia y el miedo rara vez llegan con ruido. Llegan
como pensamientos pequefios, rapidos, casi invisibles. “Deberias haber podido.” “No es para
tanto.” “Otra vez fallaste.” “No exageres.”’Y sin darte cuenta, conviertes tu mundo interno en un

lugar donde cuesta habitar.

La palabra interior también puede convertirse en refugio. Puede sostenerte, ordenar tu mente y
recordarte quién eres cuando todo alrededor se mueve. Una frase como “puedo ir paso a paso”
regula mas de lo que parece. “No necesito resolver todo hoy”baja la urgencia. “Puedo
acompanarme sin atacarme” cambia el tono del sistema. No porque borre la dificultad, sino

porque modifica la forma en que la atraviesas.

Y eso es clave: no se trata de enganarte. Se trata de dejar de maltratarte por dentro mientras

intentas construir una vida mas plena por fuera.

La mente escucha lo que repites. El cuerpo también. Por eso, cuando cultivas una palabra

interior méas consciente, no solo cambian tus pensamientos: cambia tu respiracion, tu postura,
tu disponibilidad emocional, tu manera de responder, incluso tu relacion con el tiempo. Poco a
poco, vas dejando de vivir desde la reaccién automatica y empiezas a vivir desde una presencia

mas estable.

No necesitas controlar cada pensamiento. Eso seria imposible y agotador. Lo que si puedes
hacer es observar tu narrativa con mas claridad. Preguntarte: sesto que me digo me ayuda o me
hunde? ;:Me acerca a lo que quiero o me mantiene atrapada? ;:Estoy hablando desde el miedo o

desde el cuidado?

Ese pequeifio cambio de relacion con tu voz interna puede transformar muchisimo. Porque
cuando dejas de repetir automaticamente lo que te debilita, empiezas a crear espacio para una
voz mas verdadera, mas compasiva y mas firme. Una voz que no niega tus heridas, pero

tampoco las convierte en identidad.

Y entonces algo nuevo se vuelve posible: ya no habitas tu mente como un campo de batalla, sino

como un lugar que también puede aprender calma, direccién y verdad.

Ahi estd el poder real de la palabra interior. No en pensar bonito. Sino en aprender a hablarte de

un modo que sostenga la vida que quieres construir.



PARTE 4

Como funcionan los decretos

Un decreto no es simplemente una frase positiva. Un decreto es una decision expresada en voz
consciente. No busca decorar lo que sientes ni negar 1o que vives: busca orientar tu energia

hacia una direccién concreta.

Cuando decretas algo, no estas solo pronunciando palabras. Estds marcando una intencion
interna. Estas diciéndole a tu mente, a tu cuerpo y a tu energia: "Esto es lo que elijo ahora". Y esa
eleccion, cuando se repite con presencia, empieza a organizar tu percepcion, tu estado y tu

conducta.

Por eso un decreto no funciona igual que una afirmacion vacia. Una afirmacién suele intentar
convencerte de algo. El decreto, en cambio, nace desde la decisién. La afirmacién dice: “quiero
creer esto”. El decreto dice: “me alineo con esto”. La diferencia parece sutil, pero cambia por

completo el efecto interno.

Las palabras importan, pero no trabajan solas. Lo que les da fuerza es la intencién con la que las
sostienes. Si repites una frase sin contacto real con lo que dices, la mente puede aceptarla como
ruido, pero el sistema profundo no la registra. En cambio, cuando una frase tiene direccion,

verdad emocional y repeticion consciente, empieza a volverse una referencia interna.

Ahi entra un principio clave: los decretos no necesitan sonar perfectos; necesitan sentirse
honestos. No hace falta que estés euférica para usarlos. Pero si hace falta que haya una minima
resonancia emocional. Si la frase esta demasiado lejos de tu experiencia, puede producir
rechazo. Si esta demasiado cerca de tu verdad, puede abrir espacio. El punto no es fingir

certeza, sino encontrar una frase que tu sistema pueda empezar a habitar.

Un decreto no transforma por repeticion mecanica, sino por la combinacién de intencién,

emocion y coherencia interna.

Esto explica por qué algunas personas dicen decretos todos los dias y sienten que no pasa nada.
El problema no siempre es la frase; muchas veces es la desconexidon. Se dicen sin presencia, sin
sentirlos, sin dejar que el cuerpo entre en esa direccién. La boca repite, pero el sistema sigue en

el mismo lugar.

Otro error comun es usar los decretos para saltarse la realidad. Como si decir “estoy en calma”
bastara para no mirar el conflicto, o como si repetir “todo esta resuelto” evitara tomar
decisiones incomodas. En ese caso, el decreto se convierte en evasién. Y cuando se usa para
tapar lo que duele, pierde fuerza porque deja de ser verdad vivida y se vuelve una especie de

magquillaje espiritual.

Un decreto auténtico no reemplaza el trabajo interno; lo acompaiia. No niega el proceso
emocional, lo ordena. No borra la accion, la prepara. Si decretas claridad, quiza después
necesites descansar, escribir, poner un limite o hablar con alguien. Si decretas abundancia, tal
vez tengas que revisar tu relacion con el merecimiento, con el miedo o con la accién concreta. El

decreto abre la puerta; tus actos la atraviesan.

Por eso los decretos funcionan mejor cuando estan vinculados a una intenciéon real y a una
practica sostenida. No son formulas magicas. Son herramientas de enfoque. Te ayudan a
recordar quién eliges ser mientras enfrentas la inercia de viejas creencias, habitos y reacciones

automaticas.

¢Como sabes si un decreto esta funcionando? No siempre se nota de inmediato en los resultados
externos. A veces el primer cambio ocurre dentro: mayor calma, menos resistencia, mas
claridad, menos autoataque. Después aparecen cambios mas visibles: decisiones distintas,
conversaciones mas honestas, limites mas firmes, nuevas oportunidades, menos sabotaje

interno.

También puedes reconocer que un decreto estd empezando a trabajar cuando deja de sentirse
como una frase extrafla y comienza a sonar como una posibilidad real. No porque ya sea una
verdad absoluta, sino porque tu sistema deja de rechazarla con tanta fuerza. Ahi sabes que algo

se esta moviendo.

Conviene distinguir entre insistir y sostener. Insistir es repetir por ansiedad, como si la
repeticion fuera a convencer a la fuerza. Sostener es repetir con presencia, dejando que la frase
te recuerde una direccién cada vez que vuelves a ella. En el primer caso, hay presién. En el

segundo, hay alineacién.

Los decretos también necesitan encarnarse. Si dices “me trato con respeto”, pero sigues
hablandote con dureza, el cuerpo recibe el mensaje real, no el ideal. Si decretas “priorizo mi
paz’”, pero mantienes habitos que te saturan, tu sistema aprende que la frase no tiene

consecuencias. La coherencia es lo que vuelve creible al decreto.

Y aqui aparece una relacion fundamental: decreto y accion no compiten, se complementan. El
decreto orienta la mente; la accién le da forma en el mundo. Uno sin el otro queda incompleto.
Solo pensar sin actuar genera fantasia. Solo actuar sin intencion puede volverse repeticién

ciega. Cuando ambos se alinean, aparece cambio real.

Por eso, después de un decreto, conviene preguntar: ;qué gesto concreto lo sostiene hoy?Tal vez
sea enviar ese mensaje pendiente, apagar una fuente de ruido, pedir apoyo, hacer una pausa,
ordenar tu espacio o cumplir una promesa pequeiia. Los cambios profundos suelen empezar

con acciones pequeias que confirman la nueva direccién.

En ese sentido, un decreto no es un sustituto de la vida. Es una forma de entrar en ella con mas
conciencia. Te ayuda a nombrar lo que eliges, a reconocer lo que ya no quieres seguir

alimentando y a construir una practica interna que haga mas posible la transformacién externa.

Cuando un decreto esta bien formulado, no solo inspira: reordena. No solo suena bonito: te
mueve. No solo expresa deseo: crea compromiso. Y ese compromiso, sostenido en el tiempo,

cambia la manera en que miras, decides y actuas.



PARTE 4

Reprogramar tu narrativa personal

No se trata de mentirte a ti misma con frases bonitas. Se trata de construir frases mas honestas y

mas abiertas. Frases que dejen espacio para el movimiento.

Tu narrativa personal no aparece de la nada. Se forma poco a poco a partir de lo que escuchaste
en la infancia, de las respuestas que recibiste, de la cultura en la que creciste y de las
experiencias que fueron dejando huella. A veces heredamos ideas sobre quiénes somos antes
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incluso de poder nombrarlas: “soy demasiado sensible”, “tengo que esforzarme el doble”, “no
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soy de las que terminan lo que empiezan”, “si me relajo, algo malo pasa”.

Con el tiempo, esas frases dejan de sentirse como ideas y comienzan a vivirse como identidad.
Ya no pensamos “me dijeron que era asi”, sino “soy asi”. Y cuando una historia se instala de esa
manera, influye en la forma en que interpretamos cada error, cada pausa y cada obstaculo. La

narrativa no solo describe la experiencia: también la organiza.

Por eso reprogramarla no significa inventar una version idealizada de ti. Significa revisar qué
historia estas repitiendo sobre tu vida y preguntarte si esa historia sigue siendo util, justay
verdadera. Muchas narrativas limitantes nacen de una mezcla de dolor, repeticion y proteccion.
En algun momento quiza te ayudaron a sobrevivir. Pero no todo lo que te protegio en el pasado

te sirve para crecer en el presente.

Un buen punto de partida es observar tu lenguaje habitual. ;:Qué te dices cuando cometes un
error? ;Qué concluyes cuando algo tarda mas de lo esperado? ;Cémo interpretas el rechazo, la
demora o la incertidumbre? Las narrativas limitantes suelen aparecer en frases absolutas:
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“siempre fallo”, “nunca soy suficiente”, “todo me cuesta”, “esto demuestra que no puedo”. Son

frases que convierten un momento en destino.

Identificarlas no exige dramatizar ni pelearte contigo. Basta con escucharte con honestidad.
Cuando notes una frase rigida, prueba hacerte estas preguntas: sesto es un hecho o una
interpretacion? sestoy describiendo una situacion o definiéndome por ella? ;hay una forma mas
precisa y menos cerrada de decir esto? Ese pequeilo cambio abre espacio. Y donde hay espacio,

puede haber transformacién.
La narrativa que repites no solo explica tu vida: también moldea lo que crees posible para ti.

Reprogramar tu narrativa no implica caer en toxicidad positiva. No significa sustituir “esto me
duele” por “todo esta perfecto”. Eso solo desconecta. Una narrativa mas sana no niega la
dificultad; la nombra con mas precision. En vez de “soy un desastre”, puedes decir “estoy
saturada y necesito organizarme”. En vez de “no puedo con esto”, puedes decir “esto me desafia

¥y todavia estoy encontrando como responder”.

La clave estd en pasar de una identidad cerrada a una descripcion dinamica. No es 1o mismo
decir “soy asi” que decir “hoy me estoy relacionando con esto de esta manera”. La primera frase
fija. La segunda observa. La primera sentencia. La segunda permite aprendizaje. Y ese matiz

cambia por completo la relacién que tienes contigo misma.

También ayuda detectar de dénde viene cada narrativa. Algunas surgieron de criticas repetidas.
Otras de compararte con los demas. Otras de una experiencia dolorosa que generalizaste
demasiado rapido. Si una vez te equivocaste en algo importante, tal vez empezaste a creer que
siempre te equivocas. Si una vez te abandonaron, quiza aprendiste a esperar el abandono antes
de que ocurra. Si una vez te exigieron demasiado, puede que ahora confundas valor con

esfuerzo extremo.

Cuando descubres el origen de una narrativa, deja de parecer una verdad absoluta y empieza a
verse como una construccién. Y lo que fue construido también puede ser revisado. No siempre
de inmediato, no siempre sin resistencia, pero si con practica. Reprogramar es insistir en una
versién mas amplia de la verdad, una que no borre la herida, pero tampoco la convierta en

destino.

Una forma util de empezar es cambiar el tono de condena por el tono de observacion. Por
ejemplo: “soy inconstante” puede transformarse en “me cuesta sostener habitos cuando estoy
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cansada o confundida”. “nadie me toma en serio” puede volverse “todavia necesito fortalecer Ila
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forma en que me expreso y pongo limites”. “siempre elijo mal” puede convertirse en “a veces

tomo decisiones desde el miedo y necesito aprender a escucharme mejor”.

Fijate en algo importante: estas nuevas frases no son delirantemente optimistas. Son mas
precisas. Y porque son mas precisas, también son mas tutiles. No te obligan a fingir seguridad
total; te invitan a acompafiar tu proceso con mas verdad y menos juicio. Eso es reprogramar de

manera realista.

Otro paso esencial es notar qué historias sigues confirmando sin darte cuenta. A veces elegimos
narrativas que ya conocemos, aunque nos hagan dano, porque resultan familiares. Si tu historia
interna dice “siempre tengo que hacerlo sola”, quiza te cueste pedir ayuda incluso cuando la
necesitas. Si tu historia dice “no debo molestar”, tal vez minimices tus necesidades. Si tu

historia dice “tengo que demostrar que valgo”, es probable que vivas en esfuerzo constante.

Romper ese ciclo no empieza con una gran revelacién, sino con pequeiias reformulaciones

repetidas con conciencia. Cada vez que cambias una frase rigida por una frase mas abierta, le
enseilas a tu mente otra manera de interpretar la realidad. No es magia. Es entrenamiento. La
mente aprende por repeticidén, pero también por lenguaje. Y el lenguaje puede convertirse en

una via de reorganizacion interna.

Por eso conviene construir narrativas que no borren el presente, pero tampoco lo congelen. Una
narrativa abierta no dice “ya soy suficiente y no necesito cambiar”. Dice “mi valor no depende
de estar resuelta, y aun asi puedo seguir creciendo”. No dice “nada me afecta”. Dice “esto me
afecta, y puedo sostenerlo sin definirme solo por ello”. Esa diferencia te devuelve margen de

accion.

También puedes ensayar narrativas de transicién. Son frases puente que reconocen que todavia
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estas en proceso. Por ejemplo: “todavia me cuesta confiar”, “aun estoy aprendiendo a
sostenerme”, “estoy practicando una manera distinta de responder”, “ya no quiero seguir
contandome la misma historia”. Estas frases no son débiles. Son honestas. Y 1o honesto suele ser

mas transformador que lo aparentemente positivo.

Un cambio de narrativa no solo modifica lo que piensas; también modifica como te tratas. Si
dejas de verte como alguien rota, es mas probable que dejes de hablarte con crueldad. Si dejas
de interpretar cada tropiezo como prueba de incapacidad, podras volver a intentarlo sin
hundirte en vergilienza. Si dejas de narrarte como victima permanente, tal vez empieces a

reconocer tu poder de eleccién en pequefias areas concretas.

En el fondo, reprogramar tu narrativa personal es pasar de una historia heredada a una historia
elegida. No para negar lo vivido, sino para darle un lugar mas amplio. No para convertirte en
alguien falsa, sino en alguien mas completa. Y eso requiere tiempo, practica y paciencia. Pero
cada vez que corriges una frase demasiado dura, demasiado cerrada o demasiado vieja, estas

creando un poco mas de verdad habitable para ti.

() Mini ejercicio: Escribe la frase mas repetida que tienes sobre ti o sobre tu situacién
actual. Luego reformulala de tres maneras: una mas precisa, una mas compasiva y una

mas abierta. No busques sonar perfecta; busca sonar verdadera sin cerrarte al cambio.
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Ritual Morenini para decretar con

intencion

Antes de decretar algo importante en tu vida, no necesitas velas especiales ni rituales

complicados. Solo necesitas presencia. Este ritual existe para ayudarte a salir del ruido mental,

escuchar con mas claridad lo que deseas y expresar una intencion que no nazca desde la prisa,

sino desde la verdad.

Decretar con intencién no es pedirle al universo que haga todo por ti. Es alinearte con una

direccion interna, nombrarla con honestidad y comprometerte a sostenerla en tus

pensamientos, tus palabras y tus acciones. Cuando el decreto nace desde ahi, deja de ser una

frase bonita y se convierte en un recordatorio de enfoque.

01

02

03

Siéntate y respira

Busca un lugar tranquilo y
toma asiento con la espalda
recta pero relajada. Cierra los
ojos si te resulta cémodo. Haz
tres respiraciones profundas,
lentas y conscientes. Este
primer paso no busca
impresionar a nadie: busca
ayudarte a llegar a ti, bajar la
velocidad y marcar el inicio

del ritual con presencia real.

04

Pregintate qué deseas
de verdad

Antes de formular cualquier
frase, detente y preguntate:
équé quiero realmente en este
momento de mi vida? No lo
que deberia querer, no lo que
suena bien, no lo que otros
esperan. Intenta nombrar una
necesidad o anhelo que tu
cuerpo y tu intuicion
reconozcan como verdadero.
Este paso te protege de
decretar desde la confusién o

desde la presion externa.

05

Formula tu decreto con
claridad

Escribe o di en voz baja una
frase corta, claray en
afirmativo. Evita palabras
vagas o contradictorias. Por
ejemplo: "Me permito vivir
con serenidad y confianza."La
intencién aqui es entrenar a tu
mente para enfocarse en una
direccion concreta, sin
dispersarse en explicaciones
largas ni en dudas que

debiliten el mensaje.

06

Repitelo con presencia

Pon una mano sobre tu pecho,
sobre el abdomen o sobre
ambas si te hace sentir mas en
contacto contigo. Repite tu
decreto tres veces, despacio,
sintiendo cada palabra. No se

trata solo de pronunciarlo,

sino de permitir que la frase te

atraviese. Repetir con
presencia ayuda a que la
intencion no quede solo en la
mente, sino que también se

ancle en el cuerpo.

Quédate en silencio

Después de repetir tu decreto,
permanece unos segundos en
silencio. Respira. Observa lo
que se mueve dentro de ti sin
juzgarlo. Este cierre es
importante porque le da
espacio a la intencién para
asentarse. No necesitas
empujar nada ni controlar el
resultado inmediato. Solo
sostener tu direccion con

calma.

Escribe una accion
pequeia

Si puedes, termina el ritual
anotando un gesto concreto
que acompane tu decreto.
Puede ser una llamada, una
decision pendiente, un limite,
un descanso o una
conversacion honesta. El
proposito de este paso es
recordarte que un decreto no
reemplaza la accién: la
prepara. Cada intencion se
fortalece cuando encuentra
una forma simple de

encarnarse en lo cotidiano.

Puedes practicar este ritual por la mafiana para orientar tu dia o por la noche para revisar hacia

dénde quieres volver. No hace falta hacerlo todos los dias si eso te abruma; lo importante es la

constancia consciente, no la perfeccién. Algunas personas lo repiten en momentos de

transicién, antes de una decisién importante o cuando sienten que han perdido el centro. Otras

lo usan una vez por semana como una forma de reconectar con lo esencial.

La frecuencia ideal es aquella que te ayude a sentirte mas presente, no mas exigida. Si el ritual

te calma y te ordena, puedes convertirlo en una practica regular. Si un dia no tienes energia,

también puedes hacerlo mas breve: respirar, formular una sola frase y quedarte en silencio

unos segundos. Incluso una version pequeia sigue teniendo valor cuando se hace con

sinceridad.

[J Sisesiente forzado o inauténtico: no intentes obligarte a sonar segura si no lo estas.

Vuelve a una frase mas verdadera y menos grandiosa. En lugar de "todo saldra

perfecto”, prueba con "estoy dispuesta a caminar este proceso con mas calma". Si hace

falta, cambia el decreto por una observacion honesta: "hoy no me siento conectada,

pero puedo detenerme y respirar”. La autenticidad siempre vale mas que la intensidad.
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10 decretos para mujeres que estan
renaciendo

Estos decretos no son frases para repetir mecanicamente. Son recordatorios de conciencia para
volver a ti con mas suavidad, mas verdad y menos ruido interno. Léelos despacio, permite que

te atraviesen y quédate con los que realmente resuenen contigo en este momento de tu vida.

Me permito
vivir mi vida
con mas
calma, mas
verdad y
menos
exigencia.

Este decreto te
ayuda a soltar la
presién de tener
que sostenerlo
todo perfectay
rapidamente.
Habla de volver a
un ritmo mas
humano, donde
tu valor no
dependa de tu
productividad.

"Me permito vivir
mi vida con mas
calma, mas
verdad y menos

exigencia."

Me libero
POCO a poOCoO
de viejas
historias que
ya no definen
quién soy
hoy.

Este decreto es
util cuando
sientes que
sigues cargando
etiquetas,
heridas o
versiones
antiguas de ti
misma. Te
recuerda que tu
identidad no esta
cerrada y que
puedes dejar de
vivir desde
relatos que ya
cumplieron su

ciclo.

"Me libero poco a
poco de viejas
historias que ya
no definen quién

soy hoy."

Cada dia
recupero un
poco mas de
mi energia,
mi claridad y
mi poder
interior.

Cuando has
pasado por
etapas de
desgaste,
confusion o
desconexion,
este decreto
recuerda que el
regreso a ti
puede ser
gradual. No
necesitas estar
completamente
recuperada para
empezar a
sentirte mas

fuerte.

"Cada dia
recupero un poco
mas de mi
energia, mi
claridad y mi

poder interior."

Merezco una
vida
coherente
con lo que
siento y con
lo que soy.

Muchas veces
nos
acostumbramos
a sostener vidas
que no reflejan
nuestra verdad
por miedo,
costumbre o
lealtad. Este
decreto nombra
el deseo
profundo de
alinear tu mundo
externo con tu

mundo interno.

"Merezco una
vida coherente
con lo que siento

y con lo que soy."

Me trato con
mas
amabilidad
de la que he
tenido
conmigo en
el pasado.

Este decreto
aborda la dureza
interna, la
autocritica y los
juicios que
muchas veces
arrastramos
durante anos.
Elegirlo es
empezar a
hablarte con un
tono que no te
lastime, sino que

te sostenga.

"Me trato con
mas amabilidad
de la que he
tenido conmigo

en el pasado."

No tengo que
demostrar
mi valor todo
el tiempo.

Este decreto te
ayuda a
descansar de la
necesidad de
justificar tu
existencia, tus
decisiones o tu
forma de ser. Tu
valor no aumenta
cuando te exiges
mas; ya existe,
incluso cuando
decides

detenerte.

"No tengo que
demostrar mi
valor todo el

tiempo."

Mi intuicion
sabe guiarme
mejor de lo
que a veces
cree mi
mente.

Sirve para
recordar que no
siempre
necesitas tener
todas las
respuestas
racionales para
dar un paso. A
veces, lo que te
orienta con mas
verdad es esa
sensacion
interna que
aparece cuando
dejas de pelear
contigo.

"Mi intuicion
sabe guiarme
mejor de lo que a
veces cree mi

mente."”

Puedo
avanzar
aunque
todavia tenga
miedo.

Renacer no
significa caminar
sin dudas, sino
aprender a seguir
incluso con
temblores
internos. Este
decreto te
acompana
cuando el miedo
aparece, pero no
quieres que sea €l
quien dirija tu
vida.

"Puedo avanzar

aunque todavia

tenga miedo."

Mi historia no termina en lo que
me dolio.

Estoy aprendiendo a elegirme
con mas amor cada dia.

Cuando una herida ocupa demasiado Elegirte no siempre se siente grandioso; a

espacio, puede hacerte olvidar todo lo que veces se ve como poner un limite,
también eres. Este decreto abre la descansar, pedir ayuda o decir que no.
posibilidad de seguir escribiendo tu vida Este decreto celebra ese aprendizaje

desde la dignidad, no desde el dano. cotidiano de volver a ti sin abandonarte.

"Mi historia no termina en lo que me "Estoy aprendiendo a elegirme con mas

dolio." amor cada dia."

No necesitas repetir los diez decretos. De hecho, suele ser méas poderoso elegir solo uno, dos o
tres y volver a ellos durante unos dias. Observa cuales te incomodan, cuales te calman y cudles

te despiertan algo importante por dentro: ahi suele estar el trabajo mas profundo.

Si quieres, subraya los decretos que mas te llamen hoy y déjalos cerca de ti para leerlos por la
manana, antes de dormir o en un momento de pausa. Permite que no solo sean palabras

bonitas, sino una forma de recordarte quién estas volviendo a ser.

No necesitas elegirlos todos. Quédate con 1, 2 o 3 decretos que realmente resuenen contigo

ahora mismo y repitelos durante varios dias con presencia, sin prisa y sin exigencia.
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No comes asi por casualidad

Tu forma de comer refleja tu estado interno.
Hay algo que muchas mujeres no quieren aceptar. No porque no puedan... sino porque

desmonta muchas ideas con las que han aprendido a juzgarse.

Tu forma de comer no es casual. No es falta de informacién. No es que "no sepas hacerlo

mejor". Es que estds comiendo desde como estas por dentro.

Y eso lo cambia todo, porque entonces ya no hablamos solo de comida. Hablamos de tu estado
emocional, de tu nivel de cansancio, de la carga mental que sostienes, de la relacién que tienes

contigo misma y de cOmo tu cuerpo intenta ayudarte a sobrevivir a todo eso.

Muchas veces, comer no responde al hambre fisica, sino a una necesidad emocional que no esta
siendo nombrada. La ansiedad empuja a buscar alivio rapido. El aburrimiento pide estimulo. La
soledad busca compaiilia, aunque sea en forma de picoteo. Y la autoexigencia o el castigo interno
pueden llevarte a comer desde la culpa, como si el alimento fuera una manera de descargar

tension o de anestesiar lo que duele.

En ese sentido, la comida no aparece como el problema principal, sino como una respuesta. El
cuerpo aprende a usarla como regulacion: para calmarse, para llenarse, para distraerse, para
sentir algo cuando hay vacio, o para sostenerse cuando ya no quedan muchas herramientas
internas disponibles. Comer puede convertirse en una forma de consuelo, de pausa o incluso de

proteccion.

Por eso tantos planes fallan. Porque se enfocan en controlar 1o que comes, pero no en entender
por qué comes asi. Puedes tener disciplina, fuerza de voluntad y un plan impecable, pero si
sigues viviendo con ansiedad, tristeza, agotamiento o desconexién emocional, el cuerpo seguira

buscando una salida por la via que conoce.

Y ahi esta una verdad importante: no necesitas mas dureza. Necesitas mas comprensién.
Necesitas mirar con honestidad qué emocion aparece antes de comer, qué intentas calmar, qué

estas evitando sentir o qué parte de ti pide cuidado en lugar de control.

Cuando empiezas a ver la comida como un lenguaje, dejas de tratarte como un fallo y empiezas
a leer tus sefiales. Tal vez no estas “fallando” con la alimentacion; tal vez tu cuerpo esta diciendo
que necesita descanso, calma, presencia, compailia, seguridad o permiso para dejar de sostener

tanto.

Y cuando la capa emocional no se atiende, la dieta se vuelve una lucha eterna: restringes,
aguantas, cumples un tiempo, y luego vuelves a lo mismo con mas culpa. No porque seas débil,
sino porque ninguna estrategia que ignore tu mundo interno puede sostenerse demasiado

tiempo.

El hambre emocional no es un defecto moral. Es una sefial de que algo dentro de ti necesita

ser atendido, no castigado.

Empezar a cambiar tu relacion con la comida no siempre comienza en el plato. A veces
comienza al reconocer lo que sientes, al nombrarlo sin verglienza y al darte otra forma de
sostenerte. Porque cuando tu mundo interno se regula, tu forma de comer también puede

empezar a transformarse.
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Emocion y alimentacion

Cuando estas
drenada...

Buscas lo facil, lo rapido,
lo que no requiere
esfuerzo ni decision. El
cuerpo pide atajos
energéticos. No porque
quieras. Sino porque no
tienes energia para
sostenerte. A veces eso
se traduce en picoteo
constante, en comidas
improvisadas, en antojos
intensos de azucar o en
repetir siempre lo
mismo porque decidir
también agota. Cuando
estas vacia por dentro,
cualquier estimulo
parece una ayuda

momentanea.

Cuando estas
ansiosa...

Buscas alivio inmediato.
La ansiedad acelera el
cuerpo y estrecha la
mente, y la comida
puede aparecer como
una forma rapida de
calmar, distraer o tapar
la incomodidad. A veces
no es hambre: es
urgencia, es inquietud,
es la necesidad de bajar
revoluciones aunque sea
por unos minutos. El
problema no es sentir
ansiedad; el problema es
intentar silenciarla sin
escuchar lo que esta

pidiendo.

Empezar sin juzgar
El primer paso no es
comer “perfecto”. Es
mirar con honestidad.
Preguntate: stengo
hambre fisica o necesito
otra cosa? Observa qué
pasé antes de comer, qué
emocioén estaba
presente, qué
pensamiento aparecio y
qué intentabas resolver
con ese gesto.
Nombrarlo sin
verglienza ya cambia la
relacion con la comida,
porque deja de ser un
acto automaticoy
empieza a ser

informacién util.

Cuando estas bajo
exigencia...

Controlas cada detalle
hasta la rigidez, o 1o
abandonas todo de
golpe. Los extremos son
el lenguaje de la tensién
interna. El cuerpo te lo
muestra en el plato.
Puedes entrar en modo
“todo perfecto” durante
unos dias y después
romperte por cansancio,
frustracion o saturacion.
No es falta de voluntad:
es el rebote de una
presién demasiado alta
durante demasiado

tiempo.

Cuando estas
triste o sola...

Aparece la necesidad de
consuelo. Comer puede
convertirse en una
compaiia silenciosa, en
algo célido y disponible
cuando te sientes vacia,
invisible o desconectada
de los demas. No
siempre buscas saciarte:
a veces buscas sentirte
acompafiada, contenida
0 menos expuesta al
dolor. Ysinolo
reconoces, puedes
terminar usando la
comida para llenar un
hueco que en realidad
necesita presenciay

cuidado.

Primeros pasos
hacia una relacion
mas consciente

Empieza por pequeiias
pausas. Respira antes de
comer. Comprueba tu
nivel de hambre. Come
sentada y sin prisa
cuando puedas. Observa
si estas cansada, tensa,
aburrida o saturada. No
hace falta hacerlo
perfecto; hace falta
hacerlo visible. Cada vez
que te escuchas un poco
mas, recuperas margen
de eleccion. Y desde ahi,
la comida deja de ser
solo una respuesta
emocional para
convertirse también en
una forma de cuidarte
de manera mas

consciente.

Cuando estas
desconectada...

Pierdes la referencia. No
sabes si tienes hambre.
No sabes qué necesitas.
No sabes cuando parar. Y
comes sin escucharte. Y
despues llega la culpa.
Esa desconexion suele
aparecer cuando llevas
demasiado tiempo
funcionando en
automatico, resolviendo,
cuidando o aguantando
sin detenerte a registrar
lo que sientes. Sin pausa,
la comida deja de ser
una eleccion consciente
y se convierte en

respuesta mecanica.

Cuando aparece la
culpa...

El ciclo se repite: comes
para calmarte, luego te
juzgas, prometes
compensar, restringes
mas de la cuenta y
vuelves a llegar al
mismo punto con mas
cansancio y mas
tensién. La culpa no
corrige el patrén; lo
endurece. Cuanto mas te
castigas, mas aumenta la
necesidad de alivio. Por
eso empezar a cambiar
no consiste en apretarte
mas, sino en observar

antes de reaccionar.
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La verdad que libera

No comes mal por falta de informacion.

Comes segun cémo estas por dentro. Y mientras eso no se mire... vas a seguir intentando

arreglar la comida sin darte cuenta de que la comida solo estd mostrando algo mas profundo.

Aceptar esta verdad no te condena. Te libera. Porque deja de colocarte frente a la comida como
si el problema fueras td, y empieza a mostrarte que lo que ocurre en el plato muchas veces es un
reflejo de lo que llevas sosteniendo en silencio: cansancio, exigencia, desconexion, ansiedad,

tristeza, vacio o necesidad de control.

Aceptar la conexion entre tu mundo interno y tu manera de comer significa dejar de pelearte
con el sintoma y empezar a escuchar el mensaje. No para resignarte, sino para comprenderte.

No para justificarlo todo, sino para ver con honestidad qué necesitas de verdad.

Tu nueva relacion
con la comida

Cambiar la comida
no es el principio

Un ejercicio muy
simple

Es la consecuencia. No se basa en control. Se La proxima vez que vayas

Cuando te ordenas por
dentro, tu forma de comer
cambia sola. No porque te
obligues. Sino porque ya
no necesitas usar la
comida para lo que antes

usabas.

La diferencia entre
culpay
comprension

Si usas esta verdad para
culparte, te endureces y te
vigilas mas. Si la usas para
entenderte, empiezas a
hacer espacio para ver lo
que realmente ocurre.
Una mirada juzgadora
solo aflade presién. Una
mirada honesta abre
posibilidades.

basa en presencia. No en
exigencia. En respeto. No
en hacerlo perfecto. En

entenderte.

Lo que empieza a
cambiar

Cuando dejas de intentar
arreglar solo la comida,
aparece algo mas valioso:
puedes pausar, notar
patrones, reconocer
emociones y responder
con mas cuidado. Ya no
comes desde el
automatico todo el
tiempo. Empiezas a elegir

con mas conciencia.

a comer, parate un

segundo y preguntate:
¢Tengo hambre... 0 me
esta pasando algo? No
cambies nada todavia.

Solo observa.

Una puerta nueva

Esta comprension abre
una puerta distinta: la de
relacionarte contigo
desde la verdad, no desde
la lucha. Y desde ahi, la
comida deja de ser un
campo de batalla para
convertirse en una senal.
No perfecta. No moral.

Simplemente tutil.

Cuando empiezas a verte... empiezas a dejar de pelearte contigo. Y ahi... empieza el cambio

real.

Si sientes que quieres trabajar esto de manera mas profunda y personalizada, el Curso de
Terapia Nutricional puede ser una puerta. No es un curso de dieta. Es un curso de comprension.

Toda la informacion aqui: https://anamoreno.com/terapia-nutricional/
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El miedo invisible a envejecer y
quedarte atras

Hay un miedo que muchas mujeres no nombran en voz alta.

No porque no exista. Sino porque decirlo parece una queja, una vanidad o una debilidad. Y
entonces se guarda. Se disimula con actividad, con disciplina, con humor, con productividad. Se

tapa con frases como “estoy bien”, “no pasa nada” o “es solo una etapa”.
Pero esta ahi.

El miedo a envejecer no siempre tiene que ver con arrugas, peso o cuerpo. Muchas veces tiene
que ver con algo mas profundo: la sensacion de que el tiempo va avanzando y tl no estas segura
de seguirle el ritmo. Con la idea de que hay una versién tuya que ya no vuelve. Con la sospecha
de que otras mujeres, otras personas, otras etapas estan “adelante” mientras ti podrias estar

quedandote atras.

Y para muchas mujeres en sus 40 y mas, ese miedo toma formas muy concretas: notar que el
cuerpo responde distinto, sentir que la energia ya no es la misma, preguntarte si sigues siendo
deseable, util, visible o interesante. A veces aparece como miedo a ser reemplazada. A veces
como temor a dejar de importar. A veces como una inquietud silenciosa al mirarte al espejoy

pensar: ssigo siendo yo?
No estas quedandote atras. Estas atravesando una etapa que pide otra mirada.

Ese miedo opera en lo cotidiano sin hacer ruido. Te hace compararte mas de lo que admites. Te
empuja a elegir ropa para disimular, a cuidarte con una exigencia que ya no se siente amable, a
mirar con ansiedad cémo envejecen otras y como envejeces tu. Puede hacerte pensar dos veces
antes de exponerte, opinar, mostrarte, empezar algo nuevo o ocupar espacio. No siempre te

detiene de forma visible; a veces solo te va encogiendo por dentro.

También se alimenta de mensajes culturales muy repetidos: que el valor femenino baja con los
aflos, que la juventud es sindnimo de atractivo y la madurez de pérdida, que después de cierta
edad hay que “arreglarse” mas para no desaparecer, que envejecer es algo que hay que combatir
y no una realidad que merece ser habitada con dignidad. Esos mensajes no solo afectan cémo te

ves; afectan como te percibes en el mundo.

Por eso este miedo no se expresa solo en la imagen. Se cuela en decisiones pequenas: en si
aceptas una cita, en si te permites descansar, en si pospones un proyecto, en si hablas con
firmeza o te achicas, en si te atreves a empezar algo nuevo o piensas que ya es tarde. No es solo

miedo al paso del tiempo. Es miedo a perder lugar.

Y, sin embargo, quiza la pregunta no sea si te estas quedando atras. Quiza la pregunta sea si estas
intentando medir tu vida con reglas que ya no te corresponden. Porque lo que cambia con la
edad no es solo el cuerpo: cambia tu sensibilidad, tu verdad, tus limites, tu forma de mirar lo

que de verdad importa.

Envejecer no te quita valor. Te quita algunas mascaras. Te vuelve menos disponible para
sostener expectativas ajenas y mas capaz de escuchar lo que ti necesitas. Puede traer duelo, si.
También trae claridad. Puede traer incertidumbre, si. También trae una libertad que antes no

sabias nombrar.

() Laedad no te esta apartando de la vida. Te esta invitando a vivirla desde un lugar

mas verdadero.

Quiza no se trata de “seguir siendo la de antes”. Quiza se trata de dejar de pelear con el tiempo y
empezar a reconocer lo que esta etapa si trae: mas conciencia, mas criterio, mas capacidad de
elegir, mas honestidad, mas profundidad. No eres menos por haber cambiado. Estas entrando

en una forma distinta de estar en ti.

Y desde ahi, todo se ordena distinto. El cuerpo deja de ser una prueba y empieza a ser un
mensaje. La edad deja de ser una amenaza y se convierte en contexto. Y ti dejas de preguntarte
Unicamente si sigues encajando para empezar a preguntarte algo mucho mas importante: ;qué

vida quiero sostener ahora?



PARTE 6

La comparacion y el cuerpo

La comparacién es otra de las fugas de energia mas devastadoras. Y en la etapa de los 40 en

adelante, adquiere una textura particular.

Comparas tu cuerpo con el que tenias. Comparas tu energia con la de antes. Comparas tu vida
con la que creiste que tendrias a estas alturas. Comparas lo que ves en redes con lo que sientes

por dentro.
Y todas esas comparaciones tienen algo en comun: siempre te dejan en el lugar de la falta.

En la practica, la comparacién no aparece solo como un pensamiento pasajero. Se convierte en
una forma de mirar. Te lleva a revisar el espejo con sospecha, a medir tu valor con estandares
que cambian todo el tiempo y a interpretar cada cambio corporal como una pérdida. Un
abdomen distinto, una piel distinta, una distribucién diferente del peso, una energia mas
irregular o una recuperacion mas lenta pueden sentirse como pruebas de que “algo va mal”,
cuando en realidad muchas veces solo estdn mostrando que tu cuerpo ya no esta en el mismo

momento que antes.

Las redes sociales intensifican ese patrén. No porque mientan siempre de forma evidente, sino
porque construyen una versién editada de la vida y del cuerpo ajeno: mejores dngulos, mejor
luz, filtros, poses, resultados rapidos, disciplina perfecta, juventud en estado de vitrina. Y
cuando una mujer se mira a si misma después de consumir ese tipo de imagenes durante horas,
no se compara con una realidad completa. Se compara con una seleccién cuidadosamente

armada para parecer espontanea, natural e incluso alcanzable.

A partir de los 40, ademas, la comparacién se vuelve mas compleja porque ya no se trata solo de
verse “bien”. Se trata de seguir sintiéndose reconocible. Muchas mujeres comparan su cuerpo
con el de su versién mas joven, y esa comparacion suele ser cruel porque enfrenta presente y
pasado como si el primero fuera una versién fallida del segundo. Pero tu cuerpo no esta para

parecerse a una fotografia anterior. Esta para acompanarte en la vida que tienes hoy.

También comparas tu cuerpo con el de otras mujeres: las que parecen no haber cambiado, las
que se ven mas descansadas, las que “se cuidan mejor”, las que aparentan mas tiempo, mas
libertad o menos consecuencias. Y casi siempre esa comparacion ignora algo esencial: no ves su
historia completa, sus habitos reales, sus privilegios, su genética, sus duelos, su estrés, su

relacion con el descanso o con el deseo. Ves un fragmento y lo conviertes en sentencia sobre ti.
Compararte no te informa sobre tu cuerpo. Solo te aleja de escucharlo.

La comparacién constante tiene un costo energético altisimo. Te roba atencion, te roba
presencia y te roba ternura. Hace que vivas revisando si vas ganando o perdiendo en una
competencia que nadie eligié de forma consciente, pero que muchas aprendimos a correr desde
muy jévenes. Y cuanto mas tiempo pasas midiendo tu cuerpo contra otros cuerpos, menos
espacio queda para notar sefiales reales: cansancio, hambre, saciedad, tensién, placer,

necesidad de moverte, deseo de descansar o ganas de parar.

Ademas, la comparacion no solo afecta cOmo te sientes; afecta como actiias. Puede empujarte a

restringir, a compensar, a castigarte, a probar rutinas imposibles, a comprar soluciones rapidas,
a exigirte resultados inmediatos o a abandonar todo cuando no ves cambios perfectos. En lugar
de construir una relacion estable con tu cuerpo, te mantiene en una negociacion permanente

con la idea de que algun dia llegaras a “arreglarlo” del todo.

Pero el cuerpo en los 40 y mas no pide perfeccién. Pide lectura. Pide contexto. Pide menos juicio
y mas curiosidad. Pide que dejes de preguntar iinicamente si te ves bien y empieces a preguntar
cémo te sientes, qué te da energia, qué te la quita, qué te esta pesando, qué te calma, qué te

fortalece y qué te devuelve al centro.

Pasar de la comparacién a la curiosidad no significa resignarte ni dejar de cuidarte. Significa
cambiar la pregunta. En vez de “;por qué no me veo como antes?”, prueba con “;qué necesita mi
cuerpo hoy?”. En vez de “;por qué otras parecen estar mejor?”, prueba con “;qué me esta
mostrando mi cuerpo que todavia no he querido escuchar?”. En vez de usar el espejo como

tribunal, tisalo como punto de partida para observar con mas honestidad y menos violencia.

Esa curiosidad también puede empezar en cosas pequeiias: notar a qué hora tienes mas energia,
qué alimentos te sostienen mejor, qué tipo de descanso te recupera de verdad, qué movimientos
te hacen sentir viva y cuales te dejan agotada. Escuchar el cuerpo no es rendirse. Es dejar de

pelear con él para empezar a habitarlo con mas inteligencia.

Y quiza ahi esta el giro mas importante: tu cuerpo no es un proyecto fallido que necesita ser
comparado para corregirse. Es un territorio vivo que cambia, registra, advierte y acompaiia.
Cuando dejas de medirlo contra versiones imposibles, empieza a aparecer algo mucho mas
valioso que la aprobacion externa: una relacion mas estable, mas amable y mas verdadera

contigo.

Tu cuerpo no necesita que lo evalues todo el tiempo. Necesita que lo escuches con
atencion y sin castigo.




PARTE 6

[Los 40 no son un declive

Hay algo que nadie te dice claramente y que vale la pena decir aqui, sin rodeos:
Los 40, los 45, los 50... no son un declive. Son una inauguracién.

Lo que se reconfigura en esta etapa —el cuerpo, los roles, las prioridades, la identidad— no es
pérdida. Es transformacion. Y la diferencia entre vivirlo como pérdida o como transformacién

no esta en lo que ocurre. Estd en la mirada con la que 1o miras.

Durante afios, muchas mujeres han aprendido a leer esta década como si fuera una linea
descendente: menos belleza, menos tiempo, menos oportunidades, menos margen. Pero esa
lectura no describe la realidad; repite un guion cultural viejo, disennado para hacer que una
mujer tema el momento en que deja de vivir hacia afuera y empieza a vivir con mas verdad

hacia adentro.

La realidad es otra. En los 40 aparece algo que antes suele estar mas diluido: claridad. Claridad
para ver qué si quieres y qué ya no. Claridad para reconocer lo que te drena, lo que te calma, lo
que te confunde y lo que te sostiene. Claridad para notar cuando estas obedeciendo por

costumbre y cudndo realmente estas eligiendo.

Esa claridad no llega porque la vida se vuelva mas facil. Llega porque has vivido més. Porque
has visto patrones repetirse. Porque ya no necesitas tantas pruebas para entender que una
relacién no te conviene, que un trabajo te estd apagando o que una promesa de cambio no se
sostiene en hechos. A los 40, muchas mujeres empiezan a tolerar menos lo que no sirve, y eso no

las vuelve dificiles: las vuelve mas precisas.

También aparece algo que en la juventud suele estar secuestrado por la urgencia de encajar:
autoconocimiento. Ya no solo sabes mas cosas sobre el mundo; sabes mas sobre ti. Sabes qué
parte de ti se activa cuando te sientes cuestionada. Sabes qué haces cuando tienes miedo. Sabes
cémo sueles complacer, cémo sueles callar, cobmo sueles sobreexigirte. Y al conocer tus

mecanismos, dejas de vivir tan a merced de ellos.

Eso cambia la calidad de las decisiones. Una mujer mas joven puede tener energia, belleza,
ambicion y capacidad de adaptacion, pero a menudo todavia esta intentando definirse frente a
la mirada ajena. En cambio, muchas mujeres en esta etapa empiezan a preguntarse menos

“scoOmo me ven?” y mas ‘scoOmo quiero vivir?”. Esa pregunta reordena todo.

Porque cuando una mujer se vuelve mas honesta consigo misma, también se vuelve mas dificil
de manipular. Ya no acepta tan rapido vinculos ambiguos, trabajos que prometen mucho y
entregan poco, amistades que solo la buscan cuando conviene, ni discursos que le piden
sacrificarse en silencio. Empieza a reconocer el costo de seguir sosteniendo lo que no la sostiene

a ella.

Y ahi aparecen otros regalos de esta década: limites mas claros, un deseo mas afinado, menos
necesidad de agradar a todo el mundo, mas paciencia para elegir con intencién. No significa
que ya no haya dudas, cansancio o miedo. Significa que ya no quieres seguir pagando con tu

vida por pertenecer a lugares donde tienes que achicarte para ser aceptada.

En la vida real, esto se ve de formas muy concretas. Se ve en la mujer que deja de responder de
inmediato a todo porque aprende a cuidar su tiempo. Se ve en la que cambia de carrera porque
descubre que ya no quiere seguir en una versioén profesional que solo le dio prestigio, pero no
sentido. Se ve en la que se separa de una dinamica familiar que la infantilizaba. Se ve en la que
empieza a vestir, hablar o moverse de una manera que por fin se parece a ella, noala

expectativa de otros.

También se ve en gestos mas intimos: dormir mejor porque ya no negocias con cualquier plan,
decir que no sin escribir un ensayo de disculpas, reconocer cuando necesitas ayuda, dejar de
perseguir perfeccién y empezar a buscar coherencia. La inauguracion de esta etapa no siempre
es ruidosa. A veces es silenciosa. Pero se siente como una vida que por fin empieza a ocupar su

propia forma.

Y si, el cuerpo también cambia. Pero en lugar de leer ese cambio solo como una pérdida,
muchas mujeres descubren que el cuerpo en esta década se vuelve un maestro mas honesto. Te
obliga a notar qué habitos te ayudan y cuales te pasan factura. Te pide mas escucha y menos
castigo. Te muestra que el bienestar no depende de parecerte a una versién anterior de ti, sino

de construir una relacion mas respetuosa con la versién que eres hoy.

Por eso, los 40 no deberian vivirse como una cuenta regresiva. Deberian leerse como una
entrada. Una entrada a un modo de estar mas licido, méas sobrio y, muchas veces, mas libre. No
porque todo esté resuelto, sino porque ya no te interesa tanto vivir para sostener apariencias

que te vacian.

La libertad a esta edad no siempre llega como euforia. A veces llega como una frase

simple: “esto ya no lo quiero en mi vida”.

Y esa frase cambia mas de lo que parece. Porque cuando una mujer empieza a dejar de negociar
con lo que la disminuye, deja espacio para todo lo demas: mas verdad, mas descanso, mas
criterio, mas deseo propio. Tal vez eso es lo que vuelve tan valiosa esta década: no te da una vida

perfecta, pero si una mirada mas afinada para construir una vida que te pertenezca.

[ Parareflexionar: ;Qué has ganado en estos afios que no tenias antes? No como
ejercicio de autoconvencimiento. Sino como reconocimiento honesto de lo que el

tiempo te ha dado.



PARTE 7

El cambio a medias

Hay un patréon que aparece una y otra vez en mujeres que quieren cambiar algo en su vida.

Empieza algo. Con ganas reales. Con intencién genuina. Y a las pocas semanas —o dias, o meses

— se para. Vuelve atras. O simplemente se diluye hasta desaparecer.
Y la pregunta que se queda flotando es siempre la misma: ;Por qué no puedo sostenerlo?

La respuesta honesta es que el problema rara vez esta en el qué. El problema esta en el desde

dénde.

Muchas veces no falta deseo. Falta estructura. Muchas veces no falta claridad inicial. Falta
sostener lo que aparece cuando esa claridad empieza a tocar la vida real. Porque una cosa es
desear un cambio en abstracto, y otra muy distinta es atravesar todo lo que ese cambio exige

cuando deja de ser una idea bonita y se convierte en una practica concreta.

Por eso tantos cambios se quedan en la superficie. Se cambia una rutina, un habito, un plan,
una frase, una imagen externa. Pero por dentro sigue intacta la 16gica que sostenia lo anterior. Y
cuando la 16gica profunda no cambia, el comportamiento nuevo dura poco. Puede parecer

transformacion, pero en realidad es solo una pausa entre dos versiones del mismo patrén.

El cambio a medias suele empezar con una energia muy convincente. Hay entusiasmo, alivio,
una sensacioén de “ahora si”. A veces incluso hay una pequefia euforia: por fin una decisién
propia, por fin una ruptura con algo que cansaba, por fin un intento de vivir distinto. Y esa
primera fase es real. No es falsa. El problema es que muchas veces se confunde el impulso

inicial con la capacidad de sostener.

Porque el momento en que mas gente abandona no es al principio. Es justo después. Es cuando
el cambio deja de sentirse inspirador y empieza a pedir repeticion. Cuando ya no basta con
quererlo; hay que reorganizar horarios, tolerar incomodidad, decir que no, atravesar dudas,
sostener la incomodidad de no volver a lo conocido. Ese es el umbral donde el deseo se pone a

prueba.

Y ahi es donde muchas personas retroceden. No porque no sean capaces. Sino porque nadie les
explico que cambiar de verdad implica pasar por una fase en la que el cuerpo, la mente y la
identidad se resisten. La mente dice que quizas no era para tanto. El cuerpo pide el refugio de
siempre. La identidad antigua intenta recuperar terreno. Y si no entiendes ese transito,

interpretas la resistencia como una sefnal de que debes parar.

Pero la resistencia no siempre significa que vas mal. A veces significa que el cambio ya tocé la
capa que realmente importa. La incomodidad aparece precisamente porque ya no estas jugando
en la superficie. Estds moviendo algo mas profundo: una creencia, una lealtad, una forma de

pertenecer, una manera de pedir amor, una relacion con el esfuerzo o con el valor personal.

Ahi conviene distinguir entre cambio superficial y cambio estructural. E1 cambio superficial
modifica la forma visible: se nota, se anuncia, se puede mostrar. El estructural modifica lo que
sostiene la forma: la decision interna, el criterio, la tolerancia al vacio, la relacién con el miedo,
la forma de responder ante el impulso de volver atras. El primero impresiona. El segundo

transforma.

Un cambio superficial puede hacer que parezcas distinta. Un cambio estructural hace que seas
distinta incluso cuando nadie te estd mirando. El primero depende mucho de la energia del
inicio. El segundo se apoya en compromiso, repeticién y una verdad mas sobria: no estoy
haciendo esto solo cuando me siento fuerte; lo hago también cuando dudo, cuando me canso,

cuando me incomoda.

Eso no significa vivir en rigidez ni forzarte sin escuchar tus limites. Significa dejar de medir el
cambio por la intensidad del arranque y empezar a medirlo por la calidad de la continuidad.
Porque transformar algo no es tener una gran revelacién. Es seguir eligiendo, incluso cuando la

novedad se fue y queda el trabajo real.

Comprometerse de verdad con un cambio también implica aceptar que habra duelo. Duelo por
la versién anterior de ti. Duelo por lo familiar. Duelo por la identidad que sabias habitar, aunque
te quedara pequeiia. Todo cambio real pide una renuncia: a una comodidad, a una excusa, a una
forma de justificarse, a una fantasia de control. Y ese duelo no siempre se ve desde fuera, pero

se siente por dentro.

Por eso hay personas que parecen avanzar y, de pronto, se detienen en el borde exacto de lo
importante. No es casualidad. Es el punto donde el cambio empieza a exigir una nueva version
de responsabilidad. Ya no basta con desear una vida distinta; hay que empezar a vivir de una
manera distinta. Y eso incluye incomodar viejos acuerdos, poner limites, sostener

consecuencias y renunciar a la fantasia de que todo seguira igual mientras tu cambias.

El cambio completo no es perfecto. Tampoco es lineal. Tiene recaidas, dudas, ajustes y
momentos de cansancio. Pero se diferencia del cambio a medias en algo decisivo: no se usa la
incomodidad como excusa para abandonar. Se la usa como informacion. Se pregunta qué esta
pidiendo esa resistencia, qué parte de mi se activa, qué miedo esta apareciendo, qué apoyo

necesito para seguir.

Lo que transforma no es empezar con fuerza. Lo que transforma es no abandonar justo

cuando el cambio deja de ser emocionante y empieza a ser real.

Y eso requiere una clase de compromiso mas adulta: no con la perfeccién, sino con la direccion.
No con hacerlo impecable, sino con no traicionarte cada vez que aparece friccién. Porque
cambiar de verdad no consiste en probar algo nuevo para ver si encaja; consiste en atravesar la

incomodidad suficiente como para que algo nuevo pueda echar raices.

En el fondo, el problema del cambio a medias no es la falta de capacidad. Es la lealtad a lo
conocido, la impaciencia con el proceso y la costumbre de confundir incomodidad con error.
Pero lo que vale la pena casi nunca se consolida en la primera fase. Se consolida cuando

atraviesas el tramo dificil sin convertirlo en motivo de abandono.

Quiza por eso un cambio verdadero se reconoce no por lo que proclama, sino por lo que
sostiene. Por lo que sigue siendo cierto cuando pasa el entusiasmo. Por 1o que permanece
cuando ya nadie aplaude. Por la forma en que una mujer se mantiene en su decisién incluso

cuando todavia no se siente del todo coémoda dentro de ella.



PARTE 7

La escucha corporal como base

Hay una diferencia entre cambiar 1o que comes y cambiar como te relacionas con tu cuerpo. El
primer cambio puede hacerse con una decision rapida. El segundo exige algo mucho mas
profundo: aprender a escuchar lo que tu cuerpo viene diciendo desde hace tiempo, aunque

nunca hayas tenido el habito de atenderlo.

La escucha corporal no es solo notar sintomas fisicos. No es iinicamente registrar cansancio,
hambre, tensidn o dolor. Escuchar el cuerpo también implica percibir cuando algo se cierra por
dentro, cuando hay expansion, cuando aparece pesadez, cuando hay agitacién, cuando una
respuesta “correcta” en apariencia se siente extrafia en el pecho, en el estémago o en la
respiracién. El cuerpo no habla solo a través de sefiales evidentes; también habla a través de

matices, ritmos y limites.

Muchas veces la mente intenta tomar decisiones desde ideas bonitas, desde lo que “deberia” ser,
desde la presion externa o desde la fantasia de control. Pero el cuerpo suele ir mas despacio y
mas hondo. Por eso, cuando no lo escuchamos, repetimos patrones que parecen racionales pero
nos dejan agotadas. Decimos que si cuando por dentro hay un no. Sostenemos ritmos
imposibles. Nos exigimos mas de lo que realmente podemos dar. Y luego interpretamos el

desgaste como falta de disciplina, cuando en realidad era falta de sintonia.

El cuerpo también guarda lo que no se expresé. Guarda emociones que no encontraron salida.
Guarda decisiones que se tomaron en contra de una misma. Guarda la tension de haber
aguantado demasiado, de haber callado demasiado, de haber priorizado tanto a los demas que
ya no quedaba espacio interno para sentir. A veces el cuerpo se endurece para proteger. A veces
se cansa para obligarte a parar. A veces se altera porque algo dentro de ti ya no quiere seguir

igual, aunque todavia no tengas palabras para explicarlo.

Por eso la escucha corporal no es una técnica decorativa. Es la base de cualquier cambio que
quiera sostenerse. Porque si cambias solo desde la voluntad, pero sigues desconectada de tus
sefales internas, tarde o temprano vuelves a los mismos excesos, a los mismos vacios y a las
mismas formas de forzarte. La mente puede sostener una idea durante un tiempo. El cuerpo

sostiene —o boicotea— la realidad cotidiana.

Escuchar el cuerpo empieza por algo simple y, al mismo tiempo, muy dificil: detenerte lo
suficiente como para preguntar qué esta pasando dentro. ;Tengo hambre real o estoy buscando
calmar algo? ¢Estoy cansada o solo saturada? ;Esto me da paz o me contrae? ;Estoy eligiendo
desde la claridad o desde la urgencia? ;Lo que estoy haciendo me nutre o me vacia? Esas

preguntas parecen pequenas, pero cambian por completo el punto de partida.

También ayuda observar el lenguaje corporal de tus respuestas automaticas. COmo respiras
cuando algo te incomoda. Qué haces con los hombros cuando te exiges. Qué pasa con tu
mandibula cuando reprimes. Qué ocurre en el estbmago cuando te anticipas a una situacion.
Qué sensacion aparece cuando dices que si por compromiso y no por verdad. El cuerpo registra

todo eso, aunque la mente quiera seguir adelante como si nada pasara.

En ese sentido, cambiar no es solo incorporar un habito nuevo. Es aprender a leer mejor tu
sistema interno. Es entender que el cansancio no siempre se resuelve con mas café, que el
hambre no siempre es solo hambre, que la ansiedad muchas veces también es sobrecarga, y que
la necesidad de control a menudo encubre miedo, inseguridad o falta de descanso. Cuando
empiezas a escuchar con mas honestidad, dejas de pelearte tanto con tus sintomas y empiezas a

comprenderlos como mensajes.

Tu cuerpo no esta en tu contra. Muchas veces solo esta intentando decirte, con mas
claridad de la que tu misma te permites, que algo necesita cambiar de verdad.

Escuchar el cuerpo no significa obedecer cualquier impulso inmediato. No se trata de actuar
cada sensacién sin criterio. Se trata de distinguir entre impulso, necesidad y verdad profunda. A
veces el cuerpo pide descanso. A veces pide alimento. A veces pide movimiento. A veces pide
silencio. Y a veces pide limites, porque ya no puede seguir sosteniendo una vida vivida a costa

de si mismo.

Hay formas sencillas de empezar. Hacer pausas durante el dia para notar cOmo respiras.
Preguntarte antes de comer qué necesitas realmente. Observar cémo se siente tu cuerpo
después de una conversacién, de una decision o de un compromiso. Escribir lo que notas sin
corregirte. Caminar sin musica para escuchar tu ritmo interno. Acostarte unos minutos en
silencio y percibir donde hay tension, vacio o cansancio. No hace falta hacerlo perfecto. Hace

falta hacerlo con regularidad.

Otra forma de profundizar es volver al cuerpo cuando aparece una emocion incomoda. En vez
de irte directamente a resolver, explicar o distraerte, puedes quedarte un momento con la
sensacion. ¢Donde la siento? ;Como cambia si respiro mas despacio? ;Qué pasa si no la juzgo?
Muchas veces el cuerpo empieza a aflojar cuando deja de ser ignorado. No porque desaparezca

el conflicto, sino porque por fin encuentra un espacio seguro dentro de ti.

Esto es precisamente lo que falta en la mayoria de los intentos de cambio: una relaciéon honesta
con la propia experiencia corporal. Se planifica desde arriba, pero no se consulta desde dentro.
Se empuja el cuerpo a rendir, a adaptarse, a obedecer. Y después se espera constancia sin haber
construido escucha. Pero no hay cambio sostenible sin una base que lo sostenga por dentro. No
hay transformacion real si el cuerpo sigue siendo tratado como un vehiculo al que se le exige

todo y se le pregunta nada.

Cuando la escucha corporal se vuelve practica, cambia también la calidad de tus decisiones.
Empiezas a elegir desde mas verdad y menos inercia. Empiezas a comer, descansar, moverte,
decir que si o decir que no con mas presencia. Empiezas a reconocer que tu cuerpo no necesita
castigo para mejorar, sino informacién, cuidado y tiempo para reordenarse. Y entonces el

cambio deja de sentirse como una guerra interna.

En el fondo, la escucha corporal es el puente entre intencién y realidad. Es lo que convierte una
idea de cambio en una experiencia encarnada. Es la base porque ahi es donde se ve la verdad:
en cdmo te sientes, en 1o que sostienes, en lo que ya no puedes seguir ignorando. Y cuando esa
escucha aparece, muchas cosas que antes parecian falta de fuerza empiezan a verse como lo que

eran: seniales de desconexion.

El programa Mujer45 trabaja exactamente desde este lugar: la escucha corporal integral, sin
dietas, sin restricciones, sin dramatismo. Mas informacion en:

https:/anamoreno.com/mujer45/
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PARTE 7

Cuando el cuerpo habla y no
escuchamos

A

El cuerpo no miente. Pero aprender a escucharlo requiere desaprender una costumbre muy
extendida: la de pasar por encima de sus sefiales como si fueran un estorbo, una exageracion o

algo que se resolvera solo.

La mayoria de nosotras hemos sido entrenadas para seguir funcionando incluso cuando el
cuerpo ya esta diciendo basta. Ignoramos el cansancio porque “todavia hay mucho por hacer”.
Ignoramos la tensién porque “ya se me pasara”. Ignoramos la digestién alterada porque “seguro
fue algo que comi”. Ignoramos el suefio porque “no puedo darme el lujo de parar”. Y asi, poco a

poco, vamos normalizando vivir desconectadas de lo que sentimos fisicamente.

El problema es que el cuerpo no deja de hablar por ser ignorado. Al contrario: cuando no recibe
respuesta, suele subir el volumen. Lo que al principio era una molestia leve puede convertirse
en agotamiento persistente. Lo que era una contractura ocasional puede volverse dolor
recurrente. Lo que era una mala noche puede transformarse en insomnio. Lo que era una
digestion sensible puede convertirse en inflamacion, pesadez o malestar continuo. El cuerpo

insiste porque quiere protegerte, no molestarte.

Muchas veces aprendimos a sobreescribir esas sefiales porque era util para sobrevivir. Porque
habia que rendir. Porque habia que cuidar a otros. Porque mostrar cansancio parecia debilidad.
Porque parar generaba culpa. Porque decir “no puedo” no siempre era una opcion. En ese
contexto, desconectarse del cuerpo se volvié una estrategia de adaptacién. El problema es que

una estrategia util en un momento puede convertirse en una forma de vida que nos pasa factura

después.
La seiial ignorada El cambio real La reconstruccion
El cansancio cronico. El No viene de empujar mas integral
sueflo que no repara. La fuerte ni de seguir otro No es solo nutricional.
digestion alterada. La protocolo. Viene de También es energética,
tension en la mandibula, hacerse una pregunta emocional e identitaria.
los hombros o el pecho. distinta: ;qué me esta Porque el cuerpo y la vida
Son mensajes que diciendo mi cuerpo con interna no estan
solemos traducir como esto y qué necesita de mi separados: se influyen
fallos menores, cuando en ahora? todo el tiempo.

realidad suelen ser avisos

de sobrecarga.

Ignorar el cuerpo durante mucho tiempo tiene un costo alto. No solo fisico, también mental y
emocional. Aumenta la irritabilidad, la ansiedad, la sensacion de estar desbordada y la
dificultad para concentrarte. Te vuelves mas reactiva, mas rigida, mas dependiente de estimulos
externos para sostenerte. Y, en muchos casos, empiezas a interpretar como “falta de disciplina”

lo que en realidad es agotamiento acumulado.

Ademas, cuando la desconexién se vuelve habito, dejamos de distinguir entre necesidad y
costumbre. Comemos sin hambre real. Dormimos tarde aunque estemos exhaustas. Seguimos
adelante aunque el cuerpo pida pausa. Nos exigimos en dias en los que ya no hay reserva. Y
como el sistema se acostumbra a ser forzado, cada vez cuesta mas identificar lo que sentimos

antes de llegar al limite.

Tu cuerpo no esta exagerando. Muchas veces esta compensando demasiado tiempo lo que

ta no quisiste mirar.

Empezar a responder, en lugar de sobreescribir, no significa obedecer cada impulso inmediato.
Significa hacer espacio para leer la informacién antes de reaccionar. Significa notar cuando el
cansancio pide descanso real y no solo café. Cuando la tensioén pide una pausa y no mas presion.
Cuando el estémago esta pidiendo calma, regularidad o una forma distinta de comer. Cuando el

suefio esta mostrando que el sistema ya no tolera mas exceso de estimulacion.

Responder también implica cambiar la relacion con la culpa. Porque muchas veces no
escuchamos al cuerpo no por falta de conciencia, sino por miedo a lo que sucederia si le
hiciéramos caso. Miedo a frenar. Miedo a decepcionar. Miedo a perder ritmo. Miedo a no
sostener la imagen de alguien fuerte, disponible o eficiente. Pero sostener una imagen a costa

del cuerpo termina rompiendo algo mucho maés profundo que la apariencia de control.

La escucha empieza en actos pequeiios: parar antes de que el agotamiento sea extremo, notar la
respiracion cuando algo incomoda, reconocer la tension antes de que se vuelva dolor, registrar
cémo te sientes después de comer, observar si tu suefio realmente reparé o solo te apago por

unas horas. Son gestos simples, pero reeducan el vinculo con tu sistema interno.

A veces responder al cuerpo significa descansar. Otras veces significa comer con mas presencia.
Otras, poner un limite. O bajar el ritmo. O pedir ayuda. O dejar de insistir en una exigencia que
ya no tiene sentido. El cambio real no siempre se ve espectacular desde fuera, pero por dentro

se siente como alivio, claridad y una recuperacion gradual de la confianza en ti misma.

Cuando empiezas a escuchar de verdad, el cuerpo deja de ser un obstaculo y se convierte en una
guia. Ya no aparece solo como el lugar donde se acumula el malestar, sino como el lugar donde
también se revela la verdad. Y esa verdad suele ser sencilla, aunque al principio incomode:
necesitas menos fuerza y mas atencion; menos control y mas presencia; menos exigencia y mas

respuesta.

El programa Mujer45 trabaja exactamente desde este lugar: la escucha corporal integral, sin
dietas, sin restricciones, sin dramatismo. Mas informacion en:

https://anamoreno.com/mujer45/



https://anamoreno.com/mujer45/
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El arte de poner limites

Limites. La palabra que mas incomodidad genera y que mas energia ahorra.

Porque poner limites no es ser dificil, ni egoista, ni fria. Es una de las formas mas profundas de
respeto: hacia ti misma y, aunque no lo parezca, hacia los demas. Un limite no busca castigar ni

controlar; busca ordenar, cuidar y proteger lo que es valioso.

La diferencia entre un limite y una pared esta en la intencion. La pared cierra, separa y aisla. El
limite, en cambio, delimita sin borrar el vinculo. Dice: “hasta aqui si, mas alla no”, pero no
desde el rechazo, sino desde la claridad. Un limite bien puesto no destruye el encuentro; lo

vuelve mas honesto.

Cuando no pones limites, no desaparece el problema. Desaparece una parte de ti. Empiezas a
ceder en silencio, a acumular incomodidad, a responder desde el agotamiento y a vivir con la
sensacion de que siempre estas un poco por debajo de tu propia vida. Al principio parece mas

facil evitar el conflicto, pero con el tiempo el costo emocional se vuelve mucho mas alto.

Poner limites también es un acto de amor. Amor por ti, porque dejas de abandonarte para
sostener lo que te drena. Y amor por los demas, porque les das informacion clara sobre como
relacionarse contigo. Los limites sanos no manipulan, no adivinan, no castigan con distancia

ambigua. Nombran con honestidad lo que si y 1o que no.
Un limite no rechaza al otro: protege el vinculo de convertirse en sacrificio.

Muchas veces no ponemos limites porque, en el fondo, no nos creemos con derecho a hacerlo.
Hemos aprendido que incomodar es peligroso, que decir “no” decepciona, que pedir espacio
puede parecer desamor. Entonces preferimos adaptarnos, minimizar lo que sentimos o esperar
a que el otro lo note solo. Pero los limites no nacen de la dureza; nacen del reconocimiento

interno de que tu energia, tu tiempo y tu cuerpo también importan.

Antes de que exista un limite externo, tiene que ocurrir un cambio interno. Tienes que dejar de
negociar contigo misma cada sensacién incomoda. Tienes que empezar a tomarte en serio.
Tienes que pasar de “a ver si aguanto” a “esto me afecta”. De “no quiero molestar” a “necesito
cuidarme”. Ese cambio no siempre se ve desde fuera, pero es el que hace posible que luego tus

palabras tengan sostén.

En las relaciones, empezar a poner limites suele mover muchas cosas. Algunas personas los
reciben con alivio, porque por fin entienden donde estan contigo. Otras se incomodan, porque
estaban acostumbradas a tu disponibilidad constante. Y otras pueden resistirse, presionar o
intentar que vuelvas al lugar donde eras mas facil de manejar. Eso no significa que estés
haciendo algo mal; a veces significa que tu nuevo modo de estar ya no permite dinamicas

antiguas.

Por eso, poner limites puede activar culpa, miedo o duda. Al principio incluso puede parecer
que estas siendo méas dura cuando en realidad estas siendo mas clara. La claridad no siempre
cae bien de inmediato, pero a largo plazo sostiene relaciones mas sanas, porque reduce el

resentimiento, evita la acumulacion silenciosa y deja menos espacio para la confusion.

Un limite no tiene que explicarlo todo. No necesita convertirse en un discurso interminable
para ser valido. A veces basta con nombrarlo con calma y sostenerlo con coherencia. Lo
importante no es sonar perfecta, sino ser consistente. Un limite débil no es el que se dice con

suavidad; es el que se abandona cada vez que aparece culpa, presién o cansancio.

Limites
emocionales

Definir hasta donde te

haces responsable de las

emociones de los demas.

No puedes resolver lo
que siente otra persona.

Y seguir intentandolo te

agota sin ayudar a nadie.

Limites
energeéticos
Reconocer cuanta
energia tienes
disponible y distribuirla
conscientemente. No
desde la escasez ni desde
la culpa. Desde la

honestidad sobre lo que

Limites invisibles

Los que no se dicen pero
se sienten. Los que
definen con qué
dinamicas,
conversaciones y
situaciones vas a seguir
participando. Y con

cuéales ya no.

tienes para dar.

También hay un aprendizaje importante: poner limites no es solo decir “no”. A veces es decir “si,
pero no asi”. O “si, pero no ahora”. O “si, pero necesito otra condicion”. Los limites no solo
excluyen; también orientan. No se trata de endurecerte, sino de volverte mas precisa respecto a

lo que puedes sostener sin traicionarte.

Cuando empiezas a hacerlo, cambia tu relacién con tu propia voz. Dejas de esperar a llegar al
borde del colapso para reaccionar. Empiezas a notar antes la incomodidad, el cansancio, la
saturacion, la resistencia interna. Y esa escucha temprana te permite responder con mas calma,

en lugar de explotar, desaparecer o ceder por inercia.

Con el tiempo, los limites dejan de sentirse como una ruptura y empiezan a sentirse como una
forma de integridad. Ya no los vives como algo que te separa de los demas, sino como algo que te
permite estar presente sin perderte. Esa es la verdadera diferencia: no construir una vida donde

todo entra, sino una vida donde ti1 también cuentas.

Poner limites no te vuelve menos amorosa. Te vuelve mas habitable. Mas verdadera. Mas capaz
de sostener relaciones donde no tengas que desaparecer para ser querida. Y eso, aunque al

principio incomode, es una forma mucho mas profunda de cercania.
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Por qué cuesta tanto poner limites

No es que no sepas poner limites. Es que una parte de ti aprendié muy pronto que ser querida

podia depender de no incomodar a nadie.

Por eso, muchas veces, antes que decir lo que necesitas, intentas adivinar lo que el otro espera.
Antes que sostener tu verdad, intentas sostener el clima. Antes que arriesgarte a un rechazo,
prefieres adaptarte. No porque seas débil, sino porque tu sistema aprendid que pertenecer era

mas importante que ser completamente honesta.

Detras del people-pleasing casi siempre hay una herida mas profunda: el miedo al abandono. No
solo miedo a que alguien se enfade, sino miedo a que se aleje, a que te deje de elegir, a que el
vinculo se rompa si dejas de ser facil, disponible o complaciente. Entonces el “si” se convierte

en una forma de asegurar amor, aunque ese amor te cueste demasiado.

Muchas veces no decimos “si” por conviccion, sino por miedo a que un “no” ponga en

riesgo el vinculo.

En el caso de muchas mujeres, esta dificultad no aparece de la nada: esta profundamente
socializada. Desde pequenas se nos enseia a ser agradables, pacientes, cuidadoras,
comprensivas. Se premia la dulzura y se castiga la firmeza. Se llama “dificil” a la que se expresa
con claridad y “generosa” a la que se sobreentrega. Asi, el costo de poner limites no es solo

interno: también es cultural.

Por eso el limite se siente, a veces, como una pequefa transgresién. Decir “no” puede activar
culpa, aunque sea un no totalmente legitimo. Puede sonar dentro de ti como egoismo, dureza o
ingratitud. Pero la culpa no siempre indica que estés haciendo algo mal. A veces solo indica que

estas haciendo algo nuevo, algo que ya no se acomoda al papel que te ensefiaron a ocupar.

Esa culpa merece ser escuchada, no obedecida de inmediato. Porque si la combates con
violencia, se vuelve mas grande; y si la confundes con la verdad, acabas renunciando otra vez a
ti. Trabajar con la culpa no significa eliminarla, sino aprender a tolerarla sin convertirla en una
orden. Puedes sentir culpa y aun asi sostener tu limite. Puedes sentir incomodidad y seguir

siendo una buena persona. Puedes decepcionar a alguien sin dejar de ser valiosa.

Otra razoén por la que cuesta tanto es que muchas veces no hemos practicado la decepcién ajena.
No nos enseflaron a soportar que alguien no esté de acuerdo, se frustre o se enfade. Nos
entrenaron para evitar esa escena a cualquier precio. Entonces, cuando por fin pones un limite,
no solo aparece el miedo: también aparece una sensacion corporal de peligro, como si el

conflicto fuera una amenaza real y no simplemente un momento incémodo.

Ahi es donde conviene recordar algo esencial: no toda incomodidad significa que debas
retroceder. A veces la incomodidad es el precio de salir de un patron antiguo. A veces el
malestar es la sefial de que estas dejando de traicionarte. Y eso, aunque no sea agradable, puede

ser profundamente sano.

El miedo al
conflicto

Preferir absorber lo que
no quieres antes que
arriesgarte a la tension. El
costo oculto es enorme:
pierdes energia, claridad
y confianza en tu propia

VOZ.

El miedo a
decepcionar

Sentir que si no das lo que
se espera de ti, algo
importante se rompe.
Pero decepcionar no
siempre destruye; a veces
solo revela que estabas

sosteniendo demasiado.

El miedo a quedarte
sola

La creencia de que si eres
honesta sobre lo que
necesitas, las personas se
alejaran. Es quiza el
miedo mas profundo de
todos, y por eso merece

mucha compasion.

Poner limites también exige cuestionar una idea muy arraigada: que tu valor depende de cuanto
aguantas. Muchas personas aprendieron a ser queridas por estar siempre disponibles, por no
pedir demasiado, por no generar problemas. Pero una relacion que solo funciona cuando tu te

borras no es una relacion segura; es una relacién sostenida por tu renuncia.

La salida no esta en volverte fria ni en endurecerte. Esta en hacer espacio para una nueva
lealtad: la lealtad hacia ti misma. Eso implica aprender a nombrar lo que sientes antes de llegar
al agotamiento, a distinguir entre culpa y responsabilidad, y a reconocer que poner un limite no

es castigar al otro, sino dejar de castigarte a ti.

También ayuda empezar pequeiio. No todo limite necesita ser una gran conversaciéon. A veces
basta con no responder de inmediato, pedir tiempo, decir “ahora no puedo”, o aclarar qué si
estas dispuesta a dar. Cada vez que sostienes un limite con calma, tu cuerpo aprende que la

incomodidad pasa. Y que el mundo no se desmorona porque tu seas clara.

Con el tiempo, la culpa pierde fuerza cuando deja de ser el centro de la decision. No se trata de
no sentirla nunca, sino de entender que puede aparecer incluso cuando estas haciendo algo
sano. La pregunta no es “sme siento culpable?”, sino “;este limite me acerca a mi o me aleja de

mi?”. Si te acerca, probablemente vale la pena sostenerlo.

() Ejercicio breve: piensa en una situacién actual donde estas diciendo si sin querer.
Luego completa esta frase: “Si dijera no, temo que...”. Escribe la respuesta sin juzgarla.

Identificar el miedo no lo elimina, pero deja de gobernarte en silencio.

Aprender a poner limites es, en el fondo, aprender a tolerar que no todo el mundo estara
contento todo el tiempo. Y esa es una de las libertades mas importantes: dejar de organizar tu
vida alrededor de evitar el desagrado ajeno. Porque cuando ya no necesitas ser aprobada para

existir, tu voz por fin puede empezar a tener lugar.
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Como empezar a poner limites sin
drama

No se trata de tener una conversacion perfecta ni de encontrar la frase exacta. Se trata de
empezar con gestos pequeiios, sostenidos en el tiempo, que vayan construyendo un nuevo
estandar para ti. Poner limites no necesita volverse un gran evento: muchas veces empieza en lo

minimo, en lo cotidiano, en la manera en que respondes antes de decir que si por inercia.

Cuando llevas mucho tiempo adaptandote a todo, el primer paso no es ser tajante, sino darte
espacio. Una pausa cambia mucho mas de lo que parece. En vez de contestar de inmediato,
puedes decir: “Lo miro y te digo”, “Déjame pensarlo”, “Ahora no puedo responderte”. Ese
pequeiio intervalo te devuelve eleccidon. Te saca del automatico y te permite revisar si realmente

quieres, puedes o deseas hacer eso que te estan pidiendo.

También ayuda empezar por limites de baja intensidad. No hace falta que la primera vez sea una
situacién emocionalmente pesada. Puedes practicar no justificar una preferencia, decir que no
a un plan menor, pedir que te avisen con mas tiempo o expresar una opinién distinta en una
conversacion sin demasiado peso. Cada gesto asi entrena a tu sistema nervioso para comprobar

que poner un limite no equivale a perder el vinculo ni a provocar una catastrofe.

01 02 03

Introduce la pausa Empieza con lo Sostén la incomodidad
Antes de responder por pequeno Después de un limite puede
impulso, date un momento. No necesitas una gran aparecer culpa, tensién o
Frases como “lo miro y te conversacién para empezar. ganas de corregirte. Quédate
digo” o “me lo pienso” te sacan Practica decir que no a algo un poco mas. Esa

de la reaccién automaticayte menor, no justificar tantouna incomodidad no siempre

ayudan a elegir desde un lugar preferencia o expresar una significa que estés
mas claro. diferencia sin convertirla en equivocada; muchas veces
una defensa. significa que estas saliendo de

un habito viejo.

04 05

Registra lo que ocurre Repite con constancia

Observa qué paso realmente cuando dijiste no. La clave no es hacerlo perfecto ni intenso, sino
¢Se rompid algo? ;Hubo enfado real o solo un hacerlo seguido. Un limite pequefio, repetido
momento incémodo? Ver los hechos, unay con calma, transforma mas que una gran

otra vez, debilita el miedo y fortalece tu escena seguida de culpa y retroceso.
confianza.

Una parte importante del proceso es aprender a tolerar la reaccion del otro. A veces alguien se
sorprendera, otras veces intentara negociar, insistira o hara una pausa incomoda. Eso no
significa que tu limite sea incorrecto. Significa que la otra persona también estd encontrandose
con algo nuevo. Tu tarea no es controlar su reaccion, sino mantenerte presente sin abandonar lo

que ya dijiste.

Cuando aparezca esa respuesta ajena que tanto temias —silencio, molestia, decepcidn, distancia
—, vuelve a una idea simple: no toda incomodidad necesita ser reparada de inmediato. Puedes
escuchar, validar si hace falta y aun asi sostener tu posicion. “Entiendo que no te guste” no es lo
mismo que “retiro lo que dije”. Acompaiiar el malestar del otro no implica deshacerte de tu

limite para calmar la escena.

También conviene recordar que poner limites no es un acto de dureza, sino de claridad. No se
trata de responder con frialdad, ni de convertir cada intercambio en una batalla. Puedes ser
amable y firme al mismo tiempo. Puedes decir “no” sin justificarte de mas. Puedes mostrar
afecto sin ofrecer disponibilidad total. El limite sano no castiga: ordena la relacion y protege tu

energia.

Y si después de poner el limite aparece la culpa, no corras a borrarlo. La culpa suele pedir que
vuelvas al patréon conocido, no necesariamente que hagas lo correcto. En vez de reaccionar de
inmediato, prueba a nombrarla: “Me siento culpable porque estoy haciendo algo distinto”. Ese
gesto de reconocimiento ya reduce su poder. Luego preguntate si tu limite fue

desproporcionado o si simplemente esta chocando con una vieja costumbre de complacer.

A veces también ayuda revisar el lenguaje interno que usas después. Si te dices “soy egoista” o
“la arruiné”, la culpa crece. Si en cambio te dices “me estoy entrenando”, “esto me cuesta, pero
es nuevo”, o “puedo tolerar esta incomodidad”, empiezas a construir una relacion mas
compasiva contigo. Poner limites no se vuelve facil por arte de magia; se vuelve posible porque

aprendes a no maltratarte cada vez que lo intentas.

La consistencia vale mas que la intensidad. Un limite simple repetido con calma suele ser mas
transformador que una declaraciéon enorme que luego no sostienes. No necesitas demostrar
nada. Solo necesitas practicar. Cada vez que repites un limite pequeio, tu cuerpo aprende que
puedes estar en desacuerdo y seguir a salvo. Y ese aprendizaje, acumulado, cambia la forma en

que te colocas en tus relaciones.

Si un dia te sales del limite, tampoco significa que hayas fracasado. A veces tendras que
corregirte, volver a intentarlo o decirlo de otra manera. Eso también forma parte del proceso.
Aprender a poner limites no es dejar de dudar, sino dejar de usar la duda como excusa para
desaparecer. Es seguir regresando a ti, una y otra vez, hasta que esa vuelta empiece a sentirse

mas natural que la renuncia.

Con el tiempo, poner limites deja de sentirse como un drama y empieza a sentirse como higiene
emocional. No porque sea facil, sino porque se vuelve familiar. Y cuando algo es familiar, ya no

necesita tanta explicacion. Solo necesita ser sostenido.
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El merecimiento

El merecimiento no es una idea bonita ni una frase motivacional. Es una vivencia interna.
Puedes repetir durante afios que mereces cosas buenas y, aun asi, seguir encogiendo el cuerpo
cuando alguien te ofrece algo, seguir dudando antes de pedir, seguir sintiendo que tomar mucho

espacio es demasiado.

Por eso conviene distinguir entre creerlo con la mente y sentirlo en el cuerpo. Una parte de ti
puede entender perfectamente que mereces amor, descanso, dinero, respeto o oportunidades.
Pero otra parte, mas antigua y mas automatica, puede seguir actuando como si tuvieras que
demostrar tu valor antes de recibir nada. Ahi es donde el merecimiento deja de ser un concepto

y se convierte en experiencia.

No empiezas a merecer cuando logras mas. Empiezas a merecer cuando dejas de

abandonarte para encajar.

La sensacion de no merecer suele nacer muy pronto. A veces viene de haber recibido amor
condicionado: afecto cuando complacias, aprobaciéon cuando rendias, calma solo cuando no
incomodabas. Otras veces nace de criticas repetidas, comparaciones, exigencias altas o
mensajes sutiles que te hicieron creer que pedir era molestar, necesitar era debilidad y recibir

sin esfuerzo era sospechoso.

Con el tiempo, esa idea se vuelve habito. Ya no hace falta que alguien te la diga. La llevas dentro
y la repites en formas pequefias: no preguntas lo que quieres, eliges 1o mas facil aunque no te
represente, minimizas tus logros, te adelantas a disculparte, rechazas un cumplido o aceptas
menos de lo que deseas para no “ser complicada”. El problema es que la falta de merecimiento

casi nunca se ve como un gran drama; se filtra en lo cotidiano.

Cuando el merecimiento esta Cuando no lo esta
integrado
e Te conformas con "lo que hay"
e Pones limites sin culpa e Aceptas menos de lo que deseas
e No te quedas donde no estas bien e Te sobreesfuerzas para que te validen

e No necesitas demostrar tu valor e Dudas antes de elegirte

constantemente , , ! :
e Sientes que tienes que "ganarte" el amor,

* Recibes sin incomodidad el dinero o el reconocimiento
e Tomas decisiones alineadas contigo,

aunque incomoden fuera

También se nota en el cuerpo. La persona que no se siente merecedora suele hablar en tono
bajo, pedir permiso para todo, tensarse cuando recibe, justificar sus necesidades o adelantarse a
rechazos que todavia no llegaron. A veces no dice directamente “no quiero”. Dice “da igual”,
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“como quieras”, “no pasa nada” o “no te preocupes”, aunque por dentro si pase y si importe.

Esa distancia entre lo que piensas y lo que sientes explica por que tantas afirmaciones no
cambian nada por si solas. Repetir “merezco amor” no reeduca automaticamente un sistema
nervioso que aprendié a sobrevivir escondiéndose. El cambio empieza cuando empiezas a
actuar de un modo que le ensefia a tu cuerpo que recibir no es peligroso y elegirte no provoca

una catastrofe.

Construir merecimiento desde dentro no significa inflarte ni convencerte a la fuerza. Significa
practicar una serie de gestos internos y externos que, poco a poco, crean una nueva evidencia.
Elegir descanso antes que agotamiento. Aceptar un cumplido sin desarmarlo. Pedir lo que
necesitas sin pedir perdén por existir. Permanecer en una relacién, trabajo o dinamica solo si

realmente te cuida.

Al principio puede resultar incémodo, incluso falso. Es normal. El merecimiento genuino no
siempre se siente seguro de inmediato, porque contradice habitos viejos. Pero esa incomodidad
no es una sefial de que estés haciendo algo mal; muchas veces es solo la prueba de que estas

dejando atras una identidad construida alrededor de adaptarte demasiado.

Empieza por lo pequeno. No subestimes el poder de no rebajar 1o que sientes, de no aceptar el
“ya veremos” cuando necesitas claridad, de no explicar de méas un deseo simple, de no convertir
cada necesidad en una negociacion. Cada vez que actuas como alguien que también cuenta, tu
cuerpo recibe una informacion nueva: no tienes que abandonar tu centro para ser querida,

respetada o elegida.

Y hay algo importante: el merecimiento no se gana por perfeccién moral. No llega cuando
resuelves todo, cuando sanas del todo o cuando te vuelves impecable. Llega cuando dejas de
tratarte como una excepcion a la que todo le cuesta mas, todo le toca menos y todo debe ser
merecido por adelantado. Empieza cuando cambias la pregunta de “;qué tengo que hacer para

valer?” por “;qué necesito dejar de tolerar para volver a mi?”.

En ese sentido, merecer no es esperar que el mundo te confirme tu valor. Es empezar a
relacionarte contigo de una forma que ya no lo contradiga. Es sostenerte con mas honestidad,
mas firmeza y mas ternura. Es aprender, poco a poco, a vivir como alguien que no esta pidiendo

permiso para existir.
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;Te sientes lo suficientemente
valiosa para recibir lo que deseas?

Hay una idea que muchas personas repiten como un mantra: "merezco Io mejor". La dicen con
conviccién. La sostienen en conversaciones. Incluso la escriben. Y, sin embargo, su vida no
cambia. No porque la frase sea falsa, sino porque una cosa es afirmar algo con la mente y otra

muy distinta permitirlo de verdad en el cuerpo.

Ahi aparece la grieta invisible: puedes decir que mereces amor, dinero, descanso, apoyo o
abundancia, y aun asi seguir cerrandote cuando eso se acerca. Puedes desear una relacion sana
y elegir a alguien que no te sostiene. Puedes querer mas reconocimiento y restarle valor a tu
trabajo. Puedes pedir mas para tu vida y sabotear cada oportunidad antes de que se convierta en

realidad.

No basta con saber que mereces algo. La pregunta real es si tu sistema interno se siente

seguro recibiéndolo.

El merecimiento no es un pensamiento aislado. No es una frase bonita frente al espejo. No es
algo que se instale solo con palabras. Es una sensacion profunda de permiso interno: permiso
para ocupar espacio, para ser tenida en cuenta, para pedir, para recibir sin culpa y para no tener

que ganarte todo a costa de agotarte.

Cuando esa sensacién no esta integrada, se nota enseguida. Se cuela en lo cotidiano. En lo
pequeno. En decisiones que parecen insignificantes pero que, acumuladas, construyen una vida
entera. No siempre se manifiesta como un gran drama; a veces aparece como una costumbre

constante de minimizarte, postergarte o acomodarte a lo que hay.
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Por ejemplo, alguien te hace un cumplido y tu lo apartas con rapidez: “no es para tanto”, “tuvo
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suerte”, “cualquiera lo habria hecho”. Te cuesta recibir porque recibir te expone. Si aceptas el
reconocimiento, sientes que tendrias que sostenerlo. Si aceptas el amor, temes no estar a la

altura. Si aceptas ayuda, aparece la idea de que ya no podras fingir que puedes con todo sola.

También se ve en el sobreesfuerzo. Haces mas de 1o necesario para sentir que has compensado
algo. Te exiges un poco mas, te corriges un poco mas, trabajas un poco mas, das un poco mas.
Como si solo el exceso pudiera justificar que te quedes, que te elijan o que te valoren. En el

fondo, no estas construyendo merecimiento: estas intentando comprar seguridad.

Y se ve en la dificultad para pedir ayuda. No preguntas, no delegas, no dices “necesito esto”. Te
acostumbras a resolver, aguantar y anticiparte. A veces porque aprendiste que necesitar
incomodaba. Otras porque pedir te hacia sentir débil. Entonces te vuelves experta en sostener a
todo el mundo menos a ti. Pero vivir asi no demuestra fortaleza; muchas veces solo demuestra

una vieja estrategia para no depender de nadie.

Cuando si te sientes valiosa Cuando atin no lo integras
e Recibes un cumplido sin rebajarlo e Minimizas lo bueno que recibes
e Pides ayuda sin sentir verglienza e Te cuesta creer que algo facil también

e No te conformas con migajas puede ser para ti

emocionales e Sobretrabajas para sentir que compensas
e Puedes esperar algo mejor sin tu lugar
desesperarte e No pides lo que necesitas hasta estar al
limite

e Tu“si” y tu “no” se vuelven mas claros
e Confundes familiaridad con

merecimiento

A veces incluso saboteas lo que dices que quieres. Cuando algo bueno aparece, lo retrasas, lo

discutes o lo vuelves mas dificil de lo que era. Si una oportunidad llega, dudas. Si alguien te trata
bien, sospechas. Si algo fluye, buscas el fallo. No porque quieras arruinar tu vida, sino porque tu
sistema nervioso puede asociar lo bueno con algo fragil, peligroso o efimero. Entonces, en lugar

de abrirte, te preparas para perderlo.

Ahi es donde practicar el merecimiento deja de ser una idea abstracta y se convierte en
entrenamiento. Recibir no significa esperar pasivamente. Significa aprender a no cerrarte
cuando la vida te ofrece algo nutritivo. Significa dejar de encogerte cuando te elogian, dejar de
justificar tus necesidades, dejar de explicar por qué quieres mas. Significa permanecer presente
cuando llega el cuidado, el apoyo o la abundancia, sin intentar devolverlo de inmediato para no

sentirte en deuda.

Practicar recibir también implica tolerar la incomodidad que aparece al principio. Puede darte
pudor aceptar un regalo sin restarle importancia. Puede resultarte extrafio decir “si, lo quiero”
sin afnadir una excusa. Puede costarte sentir que no tienes que demostrar nada para merecer
descanso. Pero esa incomodidad no es una prueba de que estés haciendo algo mal; muchas

veces es la sefial de que estas saliendo del patrén de sobrevivir a base de adaptarte demasiado.

Recibir es una forma de autoestima encarnada. Es permitir que lo bueno entre sin tener que
justificar tu existencia. Es dejar de vivir en modo compensacion. Es aprender que no todo lo
valioso debe ganarse a través del sacrificio. Y es empezar a confiar en que tu valor no aumenta

cuando produces mas, ni disminuye cuando descansas, dudas o necesitas.

Tal vez el cambio empiece en gestos muy simples: responder “gracias” en lugar de rechazar un
cumplido, pedir apoyo antes de estar exhausta, aceptar que también puedes ser cuidada,
permitir que algo bonito dure sin empujarlo lejos. Porque cada vez que no te traicionas para
encajar, le ensefias a tu cuerpo una verdad nueva: si puedes recibir 1o que deseas sin perderte a

t1 misma.
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La clave que casi nadie dice

El merecimiento no se construye esforzandote mas. Se construye cuando dejas de

traicionarte en lo pequeno.

Porque casi nadie habla de esto: no es una gran decision la que rompe tu sensacion de valor. Son
las pequefias renuncias repetidas. Los gestos minimos en los que te abandonas sin hacer ruido.
Las veces en que sabes lo que sientes, lo que quieres o lo que necesitas, y aun asi haces otra cosa

para incomodar menos, para evitar conflicto o para no “ser demasiado”.

Cada vez que dices si queriendo decir no, cada vez que te quedas donde no quieres estar, cada
vez que te minimizas para que nadie se moleste... le ensefias a tu sistema nervioso una leccion
silenciosa: “esto es lo que merezco”. No porque sea verdad, sino porque el cuerpo aprende por

repeticién. Aprende a tolerar lo que duele. Aprende a llamar normal a lo que te apaga.

Por eso el problema no es solo pensar que vales. El problema es como actias cuando aparece la
oportunidad de respetarte. Ahi se revela la verdad. No en lo que prometes en voz alta, sino en lo
que haces cuando algo te incomoda, cuando algo te contradice, cuando algo te pide una postura

clara.

A veces la traicion es evidente. Te callas cuando deberias hablar. Aceptas un plan que no
quieres. Sonries para no parecer dificil. Pero otras veces es mas sutil. Comes cuando no tienes
hambre porque estas ansiosa. Sigues respondiendo mensajes cuando ya estas saturada. Dices
que si a una salida que no deseas porque te da miedo decepcionar. Te quedas un poco mas en
una conversacion que ya te drend porque cortar te parece brusco. Son detalles, si. Pero los

detalles entrenan tu identidad.

También se ve cuando estas en desacuerdo y, aun asi, decides asentir. Cuando sientes cansancio
y lo ignoras. Cuando quieres pedir algo y te lo tragas. Cuando una situacion te incomoda y la
racionalizas para no tener que reconocer que no te hace bien. En cada uno de esos momentos
estas eligiendo la comodidad inmediata por encima de la lealtad contigo. Y aunque parezca

pequeno, el costo se acumula.

La autoestima no solo se piensa: se practica. Y cada acto de autolealtad le enseiia a tu
cuerpo que si puedes sostenerte.

Eso significa que merecer no es un concepto abstracto, sino una experiencia encarnada. Se
construye cuando te escuchas a tiempo. Cuando reconoces esa tension en el estébmago que te
dice “aqui no quiero estar”. Cuando notas el impulso de complacer y eliges pausar. Cuando
permites que tu verdad exista, aunque sea pequeia, aunque no sea perfecta, aunque no

complazca a todos.

Hay una diferencia enorme entre vivir desde la costumbre de adaptarte y vivir desde una
lealtad interna. Adaptarte todo el tiempo puede hacerte parecer facil, flexible, agradable. Pero
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por dentro te vacia. En cambio, un acto minimo de verdad —decir “prefiero otra cosa”, “necesito
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pensarlo”, “hoy no puedo”, “eso no me va bien”— empieza a reconstruir algo mas profundo que

la imagen: reconstruye confianza.

Y esa confianza no llega de golpe. Se gana por repeticion. Se gana cuando no te abandonas en
pequenas decisiones cotidianas. Cuando eliges comer porque tu cuerpo tiene hambre, no
porque estas ansiosa. Cuando eliges callarte menos y expresarte mas claro. Cuando eliges irte
de una conversacion que ya cruzé tu limite. Cuando eliges no explicar de méas. Cuando eliges no

negociar tu incomodidad para que otros estén comodos.

A veces la mente te dira que no importa. Que fue solo una vez. Que no vale la pena hacer drama.
Pero tu sistema interno si registra la escena. Registra si te escuchaste o si te pisaste. Registra si
te defendiste o si te dejaste al final de la fila. Y con el tiempo, ese registro se convierte en

identidad: la persona que se traiciona, o la persona que empieza a sostenerse.

Pequenias traiciones cotidianas Pequenas lealtades que construyen

valor
e (Callarte cuando algo te incomoda

e Decir si para evitar decepcionar * Nombrar lo que sientes antes de

tragartelo
e Comer sin hambre para calmar ansiedad 5

. e Pausar antes de responder
e (Quedarte donde ya no quieres estar

, e Elegir lo que tu cuerpo realmente
e Aceptar menos de lo que necesitas

necesita
e Poner un limite sin justificarte tanto

e Sostener tu preferencia aunque no sea la

mas comoda

Eso no significa volverte rigida ni vivir en oposicion constante. No se trata de decir que no a
todo. Se trata de no borrarte a ti para mantener la armonia. De aprender a distinguir entre
flexibilidad y autoabandono. De entender que ceder por amor no es lo mismo que ceder por

miedo.

Cada acto de autolealtad es una manera de decirte: “yo también cuento”. Y cuando repites esa
frase con hechos, no con promesas, tu interior empieza a cambiar. Dejas de sentir que el valor
esta fuera de ti, esperando ser concedido por alguien mas. Empiezas a sentir que ya vive en ti,

pero necesita que lo confirmes con cada eleccién.

Quiza ahi esta la verdadera practica del merecimiento: no en convencerte de que mereces cosas
grandes, sino en dejar de hacer pequeiias cosas que te disminuyen. No en perseguir una
identidad perfecta, sino en entrenar una relacion mas honesta contigo. Una donde tu cuerpo no
tenga que gritar para que lo escuches. Una donde tu verdad no sea negociable cada vez que

aparece la incomodidad.

Porque si: cada vez que eliges tu verdad en lugar del automatismo, algo en ti se reordena. Cada
vez que te respetas en un gesto pequeno, tu sistema aprende que no necesita ganarse el derecho

a existir. Ya lo tiene. Solo estaba esperando que dejaras de discutirlo con tus propias acciones.
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El merecimiento se construye en lo
pequeno

No aparece de golpe. No es una transformacién épica. No es un antes y un después dramatico. El
merecimiento casi nunca llega como una revelacion grandiosa; suele crecer en silencio, en los
gestos que parecen minimos, en las decisiones que nadie aplaude, en esos momentos en los que

eliges no abandonarte aunque podrias hacerlo sin consecuencias visibles.

Es algo mucho mas sutil. Y mucho mas dificil. Porque no exige solo entenderlo, sino practicarlo
una y otra vez, hasta que tu cuerpo empiece a creerlo. No basta con repetir “si merezco”. La

verdadera pregunta es: ;qué haces cuando se pone a prueba tu capacidad de sostenerte?
El merecimiento crece con micro-decisiones sostenidas en el tiempo.

Se construye cuando dejas de negociar lo innegociable. Cuando identificas qué es importante
para ti —de verdad, no lo que “deberia” ser importante— y empiezas a actuar en consecuencia.
Aungque tiemble la voz. Aunque dudes. Aunque no salga perfecto. Decir “no puedo hoy” cuando
tu energia ya esta al limite. Pedir que repitan algo en vez de fingir que entendiste. Admitir que
algo te doli6 en vez de minimizarlo. Todo eso parece pequeiio, pero le ensefia a tu sistema

interno que tu verdad si cuenta.

También se construye cuando aprendes a sostener recibir. Aceptar algo bueno —amor,
reconocimiento, oportunidades— sin tensarte, sin cerrarte, sin desconfiar automaticamente...
también es una practica. A muchas personas les resulta mas facil dar que recibir, porque recibir
las expone: implica dejar entrar, dejar tocar, dejar que algo bueno exista sin intentar

controlarlo. Pero sostener 1o bueno sin sabotearlo también es una forma de merecer.

Porque a veces el autoabandono no se ve como drama. Se ve como costumbre. Se ve como seguir
respondiendo cuando ya estas saturada. Como quedarte un poco mas aunque ya querias irte.
Como comer por ansiedad sin preguntarte antes qué sientes. Como decir “no pasa nada” cuando
si pasa. Como aceptar migajas por miedo a parecer exigente. Y cada una de esas renuncias va

dejando una huella pequeiia, pero persistente.

La buena noticia es que la reparacion también funciona asi: en pequefio. No necesitas resolver
toda tu historia en una tarde. Necesitas empezar a responderte de una forma distinta en el
siguiente momento disponible. Un limite claro. Una pausa antes de contestar. Un respiro antes

de decir que si. Una pregunta honesta antes de justificarte. Ahi empieza el cambio real.

Reconocer Pausar

Notar cuando algo te incomoda, te cansa o te No reaccionar en automatico: respirar, pensar
aleja de ti. y escucharte antes de decidir.

Elegir Repetir

Actuar desde tu verdad, aunque sea una Hacerlo otra vez mafiana, hasta que tu cuerpo
decisién pequefia y poco visible. empiece a confiar en ti.

Y ahi estd la diferencia entre una gran declaracién y una practica real. Un gesto enorme puede
emocionarte, pero una eleccion pequeila repetida te reconfigura. La primera te inspira; la
segunda te construye. Decir una vez “voy a cambiar” puede sentirse poderoso. Pero sostener

una conducta distinta en el tiempo es lo que realmente modifica la sensacion interna de valor.

Por eso el merecimiento no se mide por intensidad, sino por consistencia. No por lo que
prometes cuando todo estd en calma, sino por cdmo te tratas cuando estas cansada, confundida,
vulnerable o tentada a volver al patron de siempre. Ahi se ve si tu valor es solo una idea bonita o

una realidad que estas aprendiendo a habitar.

Hay momentos muy concretos donde esa practica se vuelve visible: cuando sostienes tu “no” sin
disculparte de mas; cuando pides tiempo para pensar en vez de responder desde la presion;
cuando dejas de explicar tanto para que te acepten; cuando escuchas tu cuerpo y descansas
antes de llegar al colapso; cuando recibes un cumplido sin restarle importancia; cuando eliges

no entrar en una dindmica que sabes que te apaga.

Esos gestos no parecen heroicos. Y justamente por eso importan. Porque no dependen de una
version idealizada de ti. Dependen de la persona real que eres hoy, con miedo, con dudas, con
cansancio, con ganas de encajar. Merecerte no significa volverte impecable. Significa dejar de

usar tu imperfeccidon como excusa para abandonarte.

[ Reflexion al final del dia: Pregtntate, sin juicio: ‘sEn qué momento me elegi hoy?” y
““En qué momento me traicioné?” No para castigarte. Sino para verte. Porque lo que se

ve... se puede transformar. Y lo que se ignora... se repite.

Cuando el merecimiento empieza a cambiar, se nota primero en el cuerpo. Hay menos tensién
al poner limites. Hay menos culpa al priorizarte. Hay un poco mas de calma al decir la verdad.
Al principio puede sentirse raro, incluso incémodo, porque estas saliendo de una costumbre
vieja. Pero con el tiempo aparece algo nuevo: mas espacio interno, menos friccion, menos

necesidad de justificar cada necesidad.

También cambia la relacion con la recepcién. Ya no todo lo bueno se siente sospechoso. Ya no
hace falta cerrarse para no deber nada. Puedes dejar que algo te llegue sin pensar
inmediatamente en lo que tendras que pagar por ello. Puedes sostener afecto, apoyo o

reconocimiento sin encogerte. Y eso, aunque parezca sutil, es una forma profunda de confianza.

Dejas de intentar sentirte merecedora... porque empiezas a actuar como alguien que lo es. Esa es
la diferencia. No se trata de forzarte a creer algo que todavia no encaja. Se trata de alinear cada
gesto con una verdad mas honesta: si de verdad importas, entonces tu descanso importa, tu voz
importa, tus limites importan, tu deseo importa. Y cada vez que lo practicas, ese mensaje deja

de ser una idea y se vuelve identidad.

El merecimiento no se conquista con grandes discursos. Se confirma con pequenas lealtades

repetidas.
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Cuando el merecimiento deja de ser
una idea

Y se convierte en un estandar.
No en algo que persigues. Sino en algo desde lo que eliges.

Y entonces ocurre algo curioso: tu vida empieza a reorganizarse en funcién de ese nuevo nivel.

No porque el mundo haya cambiado. Sino porque td ya no negocias desde el mismo lugar.

De pronto, lo que antes parecia normal empieza a sentirse insuficiente. Lo que antes tolerabas
por costumbre ahora te resulta pesado. Lo que antes justificabas con facilidad ya no entra tan
facilmente en tu cuerpo. No hace falta hacer un gran discurso interior para notarlo:

simplemente hay cosas que ya no encajan.

Cuando el merecimiento se vuelve estandar, dejar de traicionarte deja de sentirse

extraordinario y empieza a sentirse natural.

Ahi cambia todo. Porque ya no eliges desde la urgencia de demostrar que vales, ni desde la
esperanza de que esta vez si te vean. Empiezas a elegir desde una referencia interna mas firme.
Una parte de ti deja de preguntar “scomo hago para que me acepten?” y empieza a preguntar
“sesto me sostiene?”. Esa pregunta, tan simple, reordena decisiones, vinculos, tiempos y

prioridades.

Las decisiones cotidianas cambian primero. Ya no aceptas por reflejo. Ya no dices que si para
evitar incomodidades pequenas que luego se vuelven grandes. Te das un segundo antes de
responder. Notas mejor la tensién en el pecho, el nudo en el estémago, el cansancio que aparece
cuando algo no es tuyo. Y en vez de empujar esas sefiales hacia abajo, las escuchas. Empiezas a

confiar en que el cuerpo sabe antes que la explicacién.

Eso también se nota en la forma de hablar. Antes quiza te justificabas de mas, alargabas
explicaciones, suavizabas lo que querias decir para no incomodar. Ahora puedes decir menos y
decirlo mejor. Un “no” breve. Un “prefiero otra cosa”. Un “necesito pensarlo”. Un “esto no me
hace bien”. No se siente agresivo. Se siente claro. Y la claridad, cuando viene de un lugar

honesto, no endurece: ordena.

Con el tiempo, la relacion con otras personas también cambia. Dejas de perseguir vinculos
donde tienes que encogerte para encajar. Dejas de confundir intensidad con intimidad. Dejas de
llamar amor a la costumbre de adaptarte. Y empiezas a notar algo importante: los vinculos
sanos no te piden que desaparezcas para que puedan existir. Te permiten estar presente sin

negociar tu centro.

Eso no significa que todo sea simple. A veces, cuando sube tu estandar interno, algunas
relaciones se tensan. Personas acostumbradas a tu disponibilidad pueden notar el cambioy
reaccionar. Puede aparecer incomodidad, distancia o incluso culpa. Pero también aparece una
verdad mas limpia: ya no sostienes dinamicas que te vacian solo por miedo a que el vinculo se
rompa. Comprendes que un vinculo que depende de tu autoabandono no es un lugar seguro,

aunque haya sido familiar.

Y aun asi, este cambio no se vive como una revolucion dramatica. Se vive como una forma
distinta de habitar cada dia. Comes con mas presencia. Descansas antes de romperte.
Respondes sin tanta prisa. Eliges mejor donde poner tu energia. Ya no te arrastras tanto para
cumplir con expectativas que nunca fueron tuyas. Hay mas espacio entre el estimulo y la

respuesta. Mas aire. Menos friccién.

En el cuerpo se siente como una especie de recolocacion interna. Menos apretarte la mandibula.
Menos sostener el abdomen como si tuvieras que resistir algo. Menos cansancio de fondo por

estar siempre anticipandote. No desaparece todo el malestar de un dia para otro, pero cambia la
relacion con €l. Deja de ser una sefial de que algo anda mal contigo y empieza a ser una sefial de

que algo pide verdad.

También cambia la forma en la que recibes lo bueno. Ya no todo carifio despierta sospecha. Ya
no todo reconocimiento parece “demasiado”. Ya no te preparas automaticamente para perder lo
que llega. Puedes dejar entrar apoyo, afecto, oportunidades y descanso sin sentir que debes

pagarlo con culpa. Y sostener eso, sin sabotearlo, es una practica profunda de merecimiento.

Porque cuando el merecimiento deja de ser una idea, deja de depender de que te convenzas. Se
convierte en algo que se expresa en la conducta, en la postura, en la forma de responderte. No
necesitas estar perfectamente segura para actuar distinto. Basta con empezar a moverte como

alguien que ya no se abandona con tanta facilidad. Ahi empieza a consolidarse la identidad.

El cambio real no se ve solo en las grandes decisiones. Se ve en lo pequeno: en no contestar
desde la culpa; en no quedarte donde ya te quedaste demasiadas veces; en no llamarle
“compromiso” a la sobrecarga; en no minimizar tu incomodidad; en no convertir tu cansancio
en una obligacion mas. Se ve en esa pausa breve que antes no existia, en esa eleccion minima

que interrumpe el patrén automatico.

Y con el tiempo, ese nuevo estandar deja de sentirse como un esfuerzo. Empieza a sentirse como
casa. No porque todo sea perfecto, sino porque hay mas coherencia. Mas alineacion. Menos
distancia entre lo que sientes, lo que dices y lo que haces. Y cuando eso ocurre, la vida ya no se

vive como una prueba constante de valor, sino como una practica de fidelidad contigo.

[ Imsight: El merecimiento cambia cuando dejas de preguntarte qué tienes que hacer

para ganartelo y empiezas a preguntar qué necesitas dejar de aceptar para sostenerlo.

Ahi es donde la transformacion se vuelve visible en lo cotidiano. En una agenda més honesta.
En un ritmo mas humano. En vinculos donde ya no acttas desde la carencia. En decisiones que
no requieren tanto forcejeo interno. En una sensacién silenciosa, pero poderosa: la de estar

volviendo a ti sin hacer ruido, sin anunciarlo, sin pedir permiso.
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Senales de que ya estas en cambio

A veces el cambio no se parece a lo que esperabamos.

Esperamos sentir mas energia, mas claridad, mas ganas de manera instantanea. Y en cambio, lo
primero que llega puede parecer lo contrario: incomodidad, cansancio, dudas, limites nuevos,

sensibilidad aumentada.

Eso no significa que estés peor. Muchas veces significa que ya no puedes seguir viviendo

exactamente igual.

Eso no es retroceso. Es senal.

Ya no toleras ciertas
conversaciones

Las que siempre giraban en circulos,
las que te vaciaban sin que supieras
exactamente por que, las que te
dejaban con una sensacion rara en el
cuerpo aunque por fuera pareciera que
“no pasé nada”. Antes las aguantabas.
Ahora no puedes. Te cuesta seguir el
juego, responder por compromiso o
quedarte solo para sostener la inercia.
Eso es que tu umbral de verdad se ha

elevado.

Quieres relaciones mas
honestas

Las relaciones superficiales se sienten
extrafias. Ya no te basta con compartir
tiempo: quieres profundidad,
reciprocidad, presencia real. Notas con
mas claridad cuadndo alguien te escucha
de verdad y cuando solo esta ocupando
espacio. Y también notas cuando tu
misma te estabas conformando con
poco. Eso es que tu nivel de

autenticidad esta subiendo.

Tu cuerpo empieza a hablar
mas fuerte

Tal vez sientes mas tension, mas
necesidad de descanso, mas
sensibilidad o una especie de hartazgo
fisico que no se explica solo con “estar
cansada”. El cuerpo suele registrar
primero lo que la mente todavia intenta
ordenar. Cuando algo deja de ser
compatible contigo, el cuerpo lo nota
antes que tu discurso. No siempre lo
expresa con comodidad, pero si con

verdad.

Empiezas a decir menosy a
decir mejor

Tus respuestas se vuelven mas simples,
mas directas, mas honestas. Ya no
necesitas justificar tanto, explicar de
mas o suavizar cada frase para evitar
reacciéon. Un “no” empieza a sentirse
suficiente. Un “prefiero otra cosa”
también. Esa economia de palabras no

es frialdad: es claridad.

Necesitas mas silencio

Donde antes llenabas cada hueco con
ruido, ahora el silencio te llama. No
como fuga. Como oxigeno. Empiezas a
notar que necesitas pausas reales para
escuchar lo que sientes, lo que piensas
y lo que ya no quieres ignorar. El
silencio deja de sentirse incémodo y
empieza a sentirse necesario. Eso es

que algo en ti quiere escucharse.

Te cuesta sostener lo que
antes sostenias

Situaciones, dindmicas, roles que
llevabas anos cargando de repente
pesan mas. No porque te hayas vuelto
mas débil, sino porque estas mas
honesta contigo. Ya no te resulta tan
facil actuar como si nada, minimizar lo
que sientes o empujar tu cansancio
hacia abajo. Lo que antes parecia

normal ahora exige demasiada energia.

Te incomoda lo que antes
justificabas

Hay cosas que antes tolerabas por
costumbre y que ahora ya no puedes
explicar tan facilmente. Pequefias
concesiones, excusas repetidas,
acuerdos silenciosos contigo misma. Ya
no se sienten neutrales. Empiezas a ver
el costo real de sostener lo que no te
corresponde. Esa incomodidad es una

forma de lucidez.

Ya no te convence cualquier
cosa

Lo que antes aceptabas por miedo,
prisa o habito ahora te pide mas
verdad. Ya no compras promesas vacias
tan rapido, ya no te conformas tan facil,
ya no te distraes tanto con lo
superficial. Empiezas a notar que tu
estandar interno esta cambiando

incluso antes de que tu vida externa se

haya reorganizado del todo.

Y justamente por eso estas sefiales importan mas que las transformaciones dramaticas. El
cambio real no siempre llega como un gran anuncio. Muchas veces llega como una pérdida de
tolerancia, una necesidad de silencio, una incomodidad nueva, una manera distinta de
responder. Son signos pequefios, pero muy precisos. Porque no hablan de como quieres parecer.

Hablan de lo que ya no puedes seguir sosteniendo sin traicionarte.

A veces esperamos ver un antes y un después muy claro: una decision enorme, una ruptura, un
gran salto, una seguridad total. Pero el proceso interno suele ser mas sutil. Primero cambia la
percepcion. Después cambian los limites. Luego cambian las decisiones. Y mucho después
cambia la forma en que lo cuentas. Por eso no conviene medir tu avance solo por lo visible. Lo

mas importante suele pasar antes, en zonas menos ruidosas.

Si atin no ves sefiales claras, no significa que no esté pasando nada. Puede significar que estas
en una fase de acumulacién, de descanso, de observacion o de preparacion. También puede
significar que el cambio todavia no necesita expresarse hacia afuera. A veces la semilla esta

trabajando bajo tierra mucho antes de que aparezca el brote.

[ Qué hacer si todavia no ves sefiales: no fuerces una transformacién para demostrarte
que avanzas. En vez de eso, observa donde hay mas tension, qué situaciones te drenan,
qué conversaciones evitas y en qué momentos tu cuerpo se contrae. El cambio suele

empezar por ahi: por reconocer con honestidad lo que ya no encaja.

También es importante recordar que el cambio no es lineal. No sube en linea recta ni se
mantiene siempre estable. Un dia te sientes mas clara y al siguiente vuelves a dudar. Un dia
sostienes un limite y al siguiente te descubres queriendo retroceder. Eso no invalida nada.
Forma parte del proceso. A veces avanzar también incluye revisar, descansar, sentir miedo o

necesitar mas tiempo.

La non linealidad no es un fallo del proceso. Es el proceso. Cambiar de verdad implica
desordenar lo viejo mientras lo nuevo todavia no termina de asentarse. Por eso hay etapas en las
que te sentiras mas sensible, mas expuesta o incluso méas confundida que antes. No porque estés

perdiendo terreno, sino porque ya no puedes volver a la inconsciencia anterior con la misma
facilidad.

Si hoy solo notas una pequefia incomodidad donde antes habia costumbre, si ya no quieres
hablar igual, si tu cuerpo te pide pausas, si ciertas dinamicas se te hacen demasiado pesadas,
entonces quiza ya estas cambiando mas de lo que crees. Y eso merece ser reconocido. No hace

falta esperar a una gran revolucién para validar lo que esta despertando en ti.

A veces el cambio empieza justo asi: en lo minimo, en lo silencioso, en 1o que nadie aplaude

todavia. Pero eso no le quita verdad. Al contrario. Ahi es donde suele empezar lo mas serio.
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Recuperar claridad

La claridad no es un estado de euforia. No es sentirte finalmente bien con todo. No es tener

todas las respuestas ni resolver de golpe todo lo que llevabas tiempo sosteniendo.

La claridad se parece mas a volver a pisar tierra firme. A dejar de moverte dentro de una niebla
interna que te hacia dudar de todo. A poder mirar tu vida sin exagerarla ni minimizarla. Sin
correr hacia adelante para no sentir, y sin quedarte congelada intentando entenderlo todo al

mismo tiempo.

Cuando la claridad empieza a regresar, no siempre se siente grandiosa. A veces se siente sobria.
Silenciosa. Incluso un poco humilde. Pero cambia algo profundo: ya no necesitas forzarte a
creer una historia que no te encaja. Ya no tienes que convencerte de que algo esta bien si por

dentro sabes que no lo esta.

La claridad no siempre ilumina todo. A veces solo te muestra lo suficiente para dejar de

traicionarte.

Y cuando eso ocurre, empieza a notarse en areas muy concretas de tu vida.

Dejas de luchar
contra ti

Ya no te gastas la energia
en preguntarte queé te
pasa como si tu malestar
fuera un error que
debieras corregir cuanto
antes. Empiezas a
reconocer lo que sientes
sin pelearte con ello. Y
desde ahi, por fin, puedes
responder en vez de

reaccionar.

L.as decisiones se
vuelven mas claras

No necesariamente mas
faciles, pero si mas
honestas. Sabes qué si,
qué no, qué ya no va
contigo y qué
simplemente estas
sosteniendo por
costumbre. La claridad no
elimina el costo de
decidir, pero si reduce el

autoengano.

La energia empieza
a volver

No de golpe. Pero se nota
en el cuerpo antes de
entenderlo con la cabeza.
Hay algo que se destensa.
Algo que respira. La
energia que antes se iba
en confusioén, tension y
sobreexplicacion empieza
a estar disponible para

vivir de otra manera.
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Qué ocurre cuando ordenas tu
energia

No te conviertes en otra persona. Te conviertes en una version mas ordenada de ti misma. Una
version que ya no vive dispersa entre demasiadas exigencias internas, ni se reparte en
direcciones que la vacian. Una version que empieza a distinguir con mas precision qué le

pertenece, qué no, qué necesita sostener y qué puede soltar.

Ordenar tu energia no significa estar siempre bien. Significa dejar de estar tan fragmentada.
Significa que lo que piensas, lo que sientes, lo que haces y lo que eliges comienzan a acercarse
entre si. Y cuando eso pasa, aparece una sensacion muy concreta: menos ruido, menos tension,

menos esfuerzo para sostener una vida que por dentro no terminaba de encajar.

Al principio puede parecer algo sutil. Apenas una leve sensacion de alivio. Un poco mas de
espacio mental. Un cansancio que ya no se siente tan pesado. Pero, con el tiempo, esa
reorganizacion interna empieza a generar una cascada de cambios visibles. Porque cuando
dejas de perder energia en pelear contigo, esa energia vuelve a estar disponible para vivir, crear,

decidir y relacionarte desde otro lugar.
Cuando tu energia se ordena, tu vida no se vuelve perfecta. Se vuelve mas habitable.

Y esa habitabilidad empieza a notarse en areas muy concretas de tu vida.

Las relaciones
cambian

No porque de pronto
todo el mundo se
transforme, sino porque
tu dejas de entrar en los
vinculos desde el mismo
lugar de siempre. Ya no
te ofreces desde la
carencia, ni te encoges
para no incomodar, ni
sostienes dindmicas que
te dejan vacia. Empiezas
a poner limites con mas
naturalidad, a pedir con
mas claridad y a
reconocer con menos
miedo qué relacién te

nutre y cual te drena.

El trabajo se vuelve
mas limpio

Cuando tu energia esta
mas ordenada, también
trabajas con mas foco.
Hay menos dispersion,
menos bloqueo por
sobrepensar, menos
impulso de hacer mil
cosas para sentirte util.
Empiezas a reconocer en
qué si quieres invertir tu
tiempo y en qué ya no.
La productividad deja de
ser una forma de
demostrar valor y se
convierte en una forma
de cuidar tu atencién. Y
eso hace que tu trabajo
se vuelva mas sereno,
mas eficiente y mas

tuyo.

El cuerpo responde

Cuando hay menos
friccion interna, el
cuerpo lo nota antes que
la mente. Duermes
mejor. Respiras mas
profundo. La mandibula
afloja. El pecho deja de
estar tan cerrado. El
cuerpo ya no tiene que
sostener tantas alarmas
al mismo tiempo. Y
aunque sigas teniendo
dias dificiles, aparece
una base distinta: mas
descanso, mas presencia
y menos sensacion de
estar sobreviviendo por

dentro.

L.a creatividad
vuelve a abrirse

La creatividad necesita
espacio, y la confusién
lo ocupa todo. Cuando
ordenas tu energia,
recuperas acceso a una
parte de ti que quiza
estaba tapada por el
agotamiento o la
autoexigencia. Vuelven
las ideas. Vuelve la
intuicion. Vuelve el
deseo de crear sin
necesidad de justificar
tanto lo que haces. No
siempre como una
explosion, sino como un
flujo mas claro, mas
honesto y mas facil de

seguir.

LLas decisiones se
alinean

Ya no decides desde el
miedo a perder. Decides
desde el respeto a no
perderte. Y eso cambia
la forma en que eliges
trabajo, relaciones,
ritmos y prioridades.
Dejas de tomar
decisiones que solo
calman la ansiedad
momentanea y empiezas
a tomar decisiones que
sostienen tu bienestar a
largo plazo. Puede que
no siempre sean las mas
cémodas, pero si las que
te dejan mas en paz

contigo.

Te vuelves mas
habitable para ti

Tal vez ese sea el cambio
mas profundo. Dejas de
sentirte un lugar
complicado de ocupar.
Empiezas a vivirte con
menos juicio y mas
orden interno. Ya no
necesitas entenderlo
todo para avanzar. Ya no
tienes que resolver cada
emocioén antes de
moverte. Simplemente
comienzas a habitarte
con mas coherencia, y
desde ahi tu vida deja de
sentirse tan enfrentada a
ti.

Ordenar tu energia no elimina los conflictos, pero cambia tu manera de atravesarlos. Te da mas
centro, mas claridad y méas capacidad de elegir sin perderte en el intento. Y con el tiempo, eso se
nota en todo: en como hablas, en como descansas, en cOmo amas, en coOmo trabajas y en como te

sostienes cuando la vida vuelve a removerte.

En el fondo, ordenar tu energia es dejar de vivir como si todo dentro de ti estuviera en guerra. Es
empezar a construir una relacion mas justa contigo. Una relacion donde no tengas que exigirte
tanto para merecer paz. Donde no tengas que romperte para demostrar que puedes. Donde,

poco a poco, tu forma de estar en el mundo se parezca mas a tu verdad.

Si sientes que necesitas un espacio donde trabajar esto con profundidad y acompanamiento
personalizado, las mentorias privadas estan pensadas exactamente para eso. No son sesiones de
consejos. Son espacios de claridad. Toda la informacion aqui:

https://anamoreno.com/mentorias-privadas/
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LLos tres caminos de
acompanamiento

Si algo de lo que has leido en este libro te ha resonado, quiza sea porque ya estds en un punto en

el que no quieres seguir sosteniendo sola todo lo que te pesa. Tal vez no necesitas mas

informacion, sino un espacio donde poder ordenar lo que sientes, ver con mas claridad lo que te

esta pasando y empezar a tomar decisiones desde un lugar mas coherente contigo.

Por eso, mas que cerrar este recorrido con una respuesta Unica, quiero abrirte tres formas

distintas de acompaifarte en lo que viene. Cada una nace para un momento diferente, para una

necesidad distinta y para una forma concreta de volver a ti. No tienes que saber todavia cual es

la tuya. Basta con que sientas cual de estos caminos te resulta mas cercano, mas posible o mas

verdadero ahora mismo.

Mentorias privadas

Para mujeres que
necesitan claridad real en
su vida personal,
emocional y energética.
No se trata de seguir
consejos genéricos ni de
recibir formulas vacias,
sino de tener un espacio
profundo, intimo y
honesto donde poder
mirar de frente lo que
esta ocurriendo sin
esconderte detras de lo
que “deberias” sentir o

hacer.

En este acompafiamiento
trabajamos contigo y con
tu momento actual: lo
que te esta desbordando,
lo que llevas tiempo
postergando, las
decisiones que no
terminan de resolverse y
los patrones que se
repiten aunque ya estés
cansada de ellos. Es un
espacio pensado para
ordenar, nombrary
comprender con
precisién lo que
necesitas, sin prisas y sin

atajos.

Suele ser para mujeres
que estan en un punto de
mucha confusion
interna, que sienten que
han sostenido demasiado
durante demasiado
tiempo, o que saben que
algo en su forma de vivir,
vincularse o decidir ya no
puede seguir igual. La
transformacion que
ofrece no es solo claridad
mental: es mas centro,
mas honestidad contigo y
mas capacidad de elegir
desde tu verdad. Toda la
informacion aqui:

https://anamoreno.com/

mentorias-privadas/

Programa Mujer45

Para la reconstruccion
energetica integral. No es
una dieta, ni un plan de
entrenamiento, ni una
propuesta para exigirte
mas. Es un proceso de
escucha corporal y
reordenamiento vital
para mujeres que estan
atravesando una etapa de
cambio profundo, en la
que todo se reconfiguray
ya no sirve seguir

funcionando como antes.

Aqui el foco esta en
volver a entender tu
cuerpo como una guiay
no como un obstaculo.
Acompanamos el
cansancio, la
desconexion, la
inflamacion, la pérdida
de referencia interna, la
autoexigencia y esa
sensacién de haber
dejado de reconocerte del
todo. El programa te
ayuda a recuperar una
relacion mas ltcida con
tu energia, tu ritmo, tus
necesidades y tu

bienestar cotidiano.

Es especialmente para
mujeres que sienten que
estan en una transicion
vital y que ya no quieren
seguir peleando contra si
mismas. Lo que ofrece no
es solo informaciodn, sino
un reordenamiento mas
amplio: aprender a
sostenerte con menos
violencia, escuchar mejor
tu cuerpo y construir una
forma de vivir que no te
agote desde dentro. Toda

la informacién aqui:

https://anamoreno.com/
mujer45/

Terapia Nutricional

Cuando el cuerpo
también necesita orden.
No como régimen, no
como control, no como
otra lista de cosas que
“deberias hacer mejor”.
Sino como una
reconciliacién profunda
con tu cuerpo y con lo
que realmente te nutre,
teniendo en cuenta tu
biologia, tu historia y el
momento vital en el que

estas.

Este acompanamiento
esta pensado para
mujeres que sienten que
su relacion con la
comida, la energia o el
cuerpo se ha vuelto
confusa, tensa o
demasiado condicionada
por la culpayla
exigencia. Aqui no
buscamos imponer una
norma universal, sino
ayudarte a entender qué
te sienta bien, qué te
desordena, qué te
sostiene y queé te
devuelve presencia. La
nutricién se convierte asi
en una via para recuperar
equilibrio, no en otra

forma de presién.

El cambio que propone es
mas amable y mas
profundo de lo que suele
prometer una solucién
rapida: menos ruido con
la comida, mas confianza
en tu cuerpo, mas
claridad para escuchar
tus sefiales y mas libertad
para cuidarte sin
desconectarte de ti. Toda

la informacion aqui:

https://anamoreno.com/

terapia-nutricional/

No necesitas hacerlo todo ahora ni tener completamente claro cudl es tu siguiente paso. A veces,

lo mas valiente no es resolverlo todo de inmediato, sino reconocer con honestidad donde estas y

dejarte acompafiar desde ahi. Si este libro te ha hecho sentir vista, o si algo dentro de ti sabe que

ya no quiere seguir igual, tal vez este sea simplemente el momento de acercarte a lo que mas se

parezca a tu necesidad real.

ya sabe que es tiempo de volver a ordenar.

No necesitas demostrar nada para merecer apoyo. Solo escuchar con honestidad lo que en ti
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Cierre final

No tienes que hacerlo todo sola. No tienes que entenderlo todo de golpe. No tienes que

cambiar de hoy para mafiana.

Has llegado hasta aqui después de recorrer paginas que, quiza, han removido mas de lo que
esperabas. Tal vez en algunos momentos te has sentido reconocida; en otros, incémoda; en
otros, profundamente aliviada. Eso también forma parte del camino. Leer con honestidad no

siempre es cémodo, pero si puede ser profundamente revelador.

A veces creemos que avanzar significa tenerlo todo claro, tomar decisiones perfectas o dejar de
sentir dudas. Pero este libro no ha venido a exigirte perfeccion, sino presencia. A recordarte que
mirarte de frente ya es una forma de valentia. Que nombrar lo que te pasa no te debilita: te

devuelve a ti.

Quiza ahora comprendes un poco mejor que la claridad no consiste en controlar cada paso, sino
en aprender a distinguir lo que te acerca de lo que te aleja. No es una respuesta cerrada, sino
una relacién mas sincera contigo. Es poder escuchar lo que sientes sin desbordarte, observar lo

que repites sin castigarte y elegir con menos ruido interior.

La claridad cambia la vida. No de forma magica. De forma inevitable.

Porque cuando empiezas a verte con mas verdad, ya no puedes seguir sosteniendo las mismas
mentiras con la misma facilidad. Cambia tu manera de interpretar lo que te ocurre. Cambia la
forma en que te hablas. Cambia la calidad de tus decisiones. Y, poco a poco, cambia también la

manera en que te tratas cuando nadie te estd mirando.

No se trata de convertirte en otra persona. Se trata de dejar de abandonarte en los lugares donde
mas te necesitas. De soltar la idea de que tienes que demostrar tu valor a base de aguantar,
resolver y producir. Tu vida no se ordena cuando te exiges mas, sino cuando empiezas a

escucharte mejor.

Si algo de este recorrido te ha tocado de verdad, cuidalo. No lo conviertas en una exigencia
nueva. Déjalo respirar. Llévatelo a tu ritmo, en tus tiempos, con la suavidad que merece lo
importante. A veces, el cambio mas profundo comienza con una sola decisién interna: dejar de

ignorarte.

Y si todavia no sabes exactamente qué viene después, esta bien. No necesitas resolver toda tu
vida hoy. Solo seguir dando pasos pequeiios desde un lugar mas honesto. Paso a paso, gesto a

gesto, eleccién a eleccidn, la claridad va construyendo una base mas firme bajo tus pies.
No estdas rota. No eres débil. No eres incapaz.
Solo necesitas claridad.

Y quiza, después de este libro, también necesitas permitirte confiar un poco mas en la mujer
que esta empezando a verse con verdad. Esa mujer no tiene que saberlo todo para empezar. Solo

tiene que seguir escuchandose con mas ternura que miedo.

Gracias por leer con el corazon abierto, por sostener lo que se ha movido dentro de ti y por
regalarte este momento de honestidad. Ojala salgas de aqui mas acompaiiada, mas en paz y mas

cerca de ti misma que cuando entraste.

Y ya has dado el primer paso: te has mirado.

Con carifio y claridad,

Ana Moreno - Morenini

ANA MORENO - MORENINI




