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Presentación

  “Un respiro antes de empezar”

 

  “Sé por qué estás aquí”

 

Sé lo que es sentir que el agua sube, centímetro a centímetro, mientras el mundo sigue girando como si nada ocurriera. Conozco esa sensación de pesadez en el pecho, de mirar a tu alrededor y sentir que todos flotan sin esfuerzo mientras tú apenas logras mantener la nariz fuera de la superficie.

Este libro no nació de la comodidad de una oficina, ni desde la teoría de quien lo tiene todo resuelto. Nació en el oleaje. Nació de la necesidad de encontrar aire cuando todo parecía indicar que el fondo era el único destino.

Lo que tienes en tus manos no es un manual de instrucciones para ser perfecto, ní la fórmula mágica para que los problemas desaparezcan.

Es una conversación entre alguien que estuvo ahí, y alguien que, quizás ahora mismo, siente que se hunde.

Antes de pasar al índice, antes de buscar soluciones, quiero que hagas una sola cosa: suelta el aire.

No tienes que cargar con todo mientras lees estas páginas, estos escritos que brotan del corazón y la mente, de la experiencia de vida y de tener la certeza que sí se puede. Aquí se vale estar cansado. Aquí se permite no saber nadar.

“No estás solo en esto. Empecemos”
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 Capítulo 1

 

“La voz que te habla adentro”

 

A veces, el ruido más fuerte no es el del tráfico, ni el de los gritos ajenos; es el que ocurre justo detrás de tus ojos. Esa voz que, cuando el agua sube centímetro a centímetro, en lugar de ayudarte a nadar, te susurra que no vas a poder.

Es una voz que no tiene filtro y que, lamentablemente, conoce todos tus puntos débiles.

 

El peso de nuestro propio juicio

Esa voz interna suele ser nuestro juez más severo. En “Vivir sin Ahogarte”, entendemos que el primer paso para salir a la superficie es dejar de darnos golpes mientras intentamos flotar.

No puedes aprender a nadar si tú mismo te estas hundiendo con palabras de derrota. Como dijimos al principio; aquí se vale estar cansado, pero no se vale dejar que esa voz sea la única que tenga la palabra. 

 

Ecos que resuenan

Para entender esta voz, a veces necesitamos escuchar lo que otros descubrieron cuando sintieron que no podían volver a salir a la superficie por el temor que los invadía.
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- “La peor soledad es no estar cómodo contigo mismo” …Mark Twain

- “Nadie puede hacerte sentir inferior sin tu consentimiento” …Eleanor Roosevelt.

- “Tu visión se volverá clara solo cuando puedas mirar en tu propio corazón. Quien mira hacia afuera, sueña; quien mira hacia adentro, despierta” …Carl Jung

 

Ejercicio Práctico: “El salvavidas de papel”

Cuando sientas que la voz interna te está empujando hacia el fondo, probá hacer este ejercicio de tres pasos. Es simple, pero te ayuda a sacar la cabeza del agua:

1-Identifica al “infiltrado”: Tomá una hoja y escribí eso que te esta diciendo la voz (por ejemplo: “No vas a poder con esto”).

Míralo de frente. Al escribirlo, deja de ser un sentimiento y se convierte en una simple oración. Pregúntate: ¿es esta mi voz real o es el miedo hablando por mi?

 

2-Cuestiona la verdad: Pregúntate si esa frase es una verdad absoluta o solo una sensación del momento. Sí la voz dice “Siempre fallas”, buscá un solo momento en tu vida donde no hayas fallado. Con uno solo, la mentira de la voz se rompe.

 

3-El cambio de Narrativa: Escribí al lado de esa frase negativa una frase de validación. No hace falta que sea una mentira súper optimista, basta con algo real.

*De Me estoy hundiendo”.
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*A: “Estoy cansado y el agua esta alta, pero sigo respirando”

 

Consejos para calmar la marea interna

*Cero exigencias de perfección: Si la voz te exige que seas perfecto para ser valioso, recordale que este libro nació del oleaje, no de una oficina cómoda. La perfección no flota; la aceptación sí.

*Háblate como a un amigo: Si un amigo se estuviera ahogando a tu lado, ¿le gritarías sus errores o le darías la mano? Empeza a ser ese amigo para vos mismo.

*Acepta el “No saber nadar”: Si hoy no tenés fuerzas para avanzar, esta bien flotar. A veces, flotar es el acto mas valiente que podemos hacer.

 

“No creas todo lo que piensas, especialmente cuando sientes que tienes el agua al cuello. Los pensamientos son nubes, vos sos el cielo que las mira pasar”
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Capítulo 2

 

“Miedos que pesan como mochilas”

 

Hay una fatiga que no se cura durmiendo. Es ese cansancio que sientes al final del día, incluso si no has hechos grandes esfuerzos físicos. Es el agotamiento de cargar con lo invisible, aquello que navega en nuestra cabeza, que tiene una pasada siempre en el corazón, que no se puede ver a la luz de los ojos.

Todos llevamos una mochila en la espalda, y aunque no la veas en el espejo, tus hombros la sienten, tu postura te delata y tu alegría, muchas veces, se asfixia bajo ella.

El miedo no es una emoción ligera; el miedo es materia sólida. Pesa. Y lo mas peligroso es que nos acostumbramos a su carga hasta que la confundimos con nuestra propia identidad.

Decimos “yo soy así, miedoso”, cuando en realidad deberíamos decir: “estoy cargando algo que no me pertenece”.

 

El contenido de lo invencible

Si hoy pudieras vaciar esa mochila sobre mesa, te sorprenderías de lo que encontrarías, hay miedos que son lógicos, como el miedo a cruzar una calle con mucho transito; esos nos mantienen vivos. Pero hay otros que son parásitos.
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Llevamos el miedo al “que dirán”, que no es más que entregarle el control remoto de nuestra felicidad a un desconocido. Llevamos el miedo al error, como si la vida fuera un examen que se entrega 

 

una sola vez y no un proceso de aprendizaje continuo. Pero, sobre todo, llevamos la piedra mas densa: el miedo a no ser suficiente.

Ese miedo se alimenta directamente de una autovaloración distorsionada. Creemos que valemos por lo que logramos, por lo que tenemos o por lo que otros opinan de nosotros. Y ahí es donde la mochila se vuelve insoportable.

 

La Autovaloración: El suelo donde pisas

La autovaloración no es “creerse el mejor”. Eso es ego, y el ego es solo otra piedra pesada, que se muestra cruelmente en los ojos del ser humano. La verdadera valoración es el reconocimiento profundo de tu derecho intrínseco a ser, a intentar y a fallar sin que eso disminuya tu valor como persona.

Cuando tu autovaloración es baja, tu mochila se llena de “permisos”. Sientes que debes pedir permiso para brillar, para decir “no”, permiso para ser tu mismo. Te conviertes en un recolector de aprobación externa, y cada vez que alguien no te la da, sumas una piedra más al equipaje.

Entiéndelo bien: Tu valor no es una cotización de bolsa que sube y baja según el mercado de las opiniones de los demás. Tu valor es un estándar. Si no te valoras, siempre caminaras encorvado, aceptando migajas de atención y oportunidades mediocres, simplemente porque crees que no puedes cargar algo mejor.
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El Arte de soltar 

¿Cómo se aligera la mochila? No se trata de “ser valiente” de la noche a la mañana, sino de ser honesto con uno mismo.

1-Identifica la autoría: Mira esa inseguridad que te frena y pregunta: “¿Esta voz es mía?”.

Muchas veces descubrirás que es la voz de un profesor de la infancia, de un padre exigente o una sociedad que lucra con tu inseguridad. Si no es tu voz, no es tu carga. Devuélvela.

2-Cambia el “tengo que”, es una obligación que pesa. El “elijo” es una decisión que empodera.

Al valorar tu capacidad de elección, recuperas las fuerzas de las piernas.

3-Acepta la imperfección: La perfección es la mochila mas grande del mundo, porque es un destino que en esta vida no existe. Valórate por tu valentía de estar en la arena, intentándolo, no por la limpieza de tu armadura.

 

Caminar liviano

Caminar liviano no significa que el miedo desaparezca. Significa que el miedo ya no va en el asiento del conductor, sino en el asiento de atrás. Tú llevas el volante de tú vida porque has comprendido que vales más que tus dudas.

Cuando empiezas a valorarte, sucede algo mágico: las correas de las mochilas se aflojan.
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Dejas de buscar ojos te aprueben y empiezas a usar los tuyos para ver hacia el horizonte. Te das cuenta de que no necesitabas más fuerza para cargar el peso, sino más coraje para soltarlo.

Hoy es un buen día para dejar una piedra en el camino. No por debilidad, sino por amor propio. Porque para llegar a donde tus sueños te llaman, necesitas las manos libres y el corazón ligero.

 

Capítulo 3

 

Cuando las ganas se apagan

 

A veces, El silencio no es paz, Es vacío.

Te despiertas un martes cualquiera y te das cuenta de que el motor se detuvo. No hubo una explosión, no hubo un drama, Simplemente, El fuego que te empujaba se convirtió en una ceniza fría. Friedrich Nietzsche decía que “quien tiene un por qué para vivir, puede soportar casi cualquier como”. El problema es que cuando las ganas se apagan, lo que se ha extraviado es precisamente ese por qué. El horizonte se desdibuja, Y nos quedamos habitando los que los existencialistas llamaban el “tedio”: Esa sensación de que El Mundo sigue girando, pero nosotros hemos perdido la conexión con su eje.

Nos han educado en la cultura de la productividad implacable, pero la filosofía nos enseña que el vacío no es un agujero que hay que tapar rápido, Si no un espacio que hay que habitar.
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Martin Heidegger hablaba de la “angustia”, No como algo negativo, sino como el momento en que el Mundo deja de darnos respuestas automáticas y nos obliga a preguntarnos, quiénes somos realmente detrás de nuestras obligaciones.

Cuando no tienes ganas de nada. Estás, paradójicamente, en el Estado más puro de tu existencia: eres tú, sin los adornos del éxito o las máscaras de la eficiencia.

En estos momentos de penumbra, la autovaloración se convierte en un acto de resistencia filosófica. Los estoicos, como Marco Aurelio, nos recordarían que no tenemos control sobre las mareas de nuestro ánimo, pero sí como las recibimos.

Valorarte hoy no es obligarte a brillar, sino aceptar tu derecho a estar en “barbecho”, Como en la tierra que descansa para poder volver a dar fruto. Si te castigas por estar apagado, estás cometiendo la injusticia de juzgar a un árbol por no dar flores en pleno invierno.

No intentes forzar la luz. Cuando la habitación está a oscuras. El filósofo nos golpea las
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