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			Advertencia

			El contenido de este libro tiene un propósito exclusivamente informativo y educativo. Las herramientas, técnicas y metodologías aquí descritas, incluyendo aquellas basadas en la Teoría Polivagal, la biodescodificación y la neurociencia, están destinadas a fomentar el autoconocimiento y el bienestar personal.

			El autor no es médico ni psicólogo clínico. Por lo tanto, la lectura de esta obra no sustituye en ningún caso la consulta, el diagnóstico o el tratamiento de profesionales de la salud mental o física. Si usted se encuentra en una situación de crisis, padece un trastorno diagnosticado o sospecha que su integridad física o emocional está en riesgo, le instamos a buscar ayuda profesional de inmediato. El uso de la información aquí contenida es responsabilidad exclusiva del lector.

		

	
		
			Nota de la autora

			El mando es tuyo

			La justicia no es un pedido de perdón que nunca va a llegar. Esperar que el manipulador se arrepienta o que el entorno entienda tu dolor es seguir entregando tu tiempo a un fondo perdido. La verdadera justicia no se negocia: se arrebata.

			Este libro es un tratado de defensa personal biológica. Aquí no vas a encontrar consuelo pasivo ni promesas vacías; vas a encontrar un arsenal. Mi intención es entregarte las llaves de tu propia jaula, pero para usarlas vas a tener que entender cómo funciona la cerradura de tu sistema nervioso.

			Las herramientas de tu arsenal: ¿desde dónde vamos a trabajar?

			En el primer libro de esta trilogía, El Trono Recobrado, hablamos de recuperar el lugar que nos pertenece. Pero en este segundo paso, El Secreto de la Calabaza, necesitamos ir más profundo: a la raíz de lo que tu cuerpo grita cuando ya no puede más. Para lograrlo, vamos a combinar tres pilares que han sido mi salvación y que ahora pongo en tus manos:

			1. La biodescodificación: el lenguaje del síntoma

			Si alguna vez sentiste que tu cuerpo te traicionaba con un ataque de pánico, quiero que sepas algo revolucionario: tu cuerpo no se equivoca. La biodescodificación nos enseña que cada síntoma es una respuesta biológica con sentido. Tu pánico no es un error de “fábrica”, es un programa de supervivencia que se activó porque tu inconsciente siente que estás en peligro real. Aquí vamos a aprender a leer ese código para avisarle a tus células que ya pueden bajar la guardia. No vamos a “pelear” contra el síntoma, vamos a comprenderlo para que ya no necesite gritar.

			2. La neurociencia: el aval de tu cerebro

			Hoy la ciencia confirma lo que intuimos: el cerebro es plástico. Esto significa que no estás “rota”, simplemente estás “cableada” para el miedo por las experiencias que viviste. A través de la neurociencia, vamos a trabajar sobre el sistema nervioso autónomo (específicamente sobre el nervio vago). Vamos a realizar un “hackeo” biológico para desactivar la alarma constante del cortisol y la adrenalina, permitiéndote recuperar la claridad mental que la manipulación te quitó. Yo sé que esto suena a ciencia y puede parecer frío, pero es la explicación real de por qué tu cuerpo se siente como una zona de guerra. No estás loca, estás respondiendo biológicamente”.

			3. El triángulo de apoyo: medicina, psique y acción

			En estas páginas hablo abiertamente de la medicación y el pánico. Creo firmemente en un triángulo de sanación: la psiquiatría y la medicación pueden ser el chaleco salvavidas necesario para no hundirse; la psicología es el mapa para entender el mar por el que navegamos; y las herramientas de este libro (yoga, respiración y biodescodificación) son los brazos para nadar hacia la orilla.

			El 50% lo pone la ciencia y el otro 50% lo ponés vos, reapropiándote de tu biología.

			Este libro es el testimonio de que se puede volver a respirar hondo.

			Bienvenida a la reconstrucción de tu territorio. El mando, a partir de ahora, es tuyo.

		

	
		
			Introducción

			Hay momentos en la vida que se quedan grabados no por su belleza, sino por la nitidez del quiebre. El mío tiene olor a salitre y el frío de una góndola de supermercado.

			Estaba ahí, frente a una hilera de pescados congelados, cuando el mundo decidió cerrarse. No fue un pensamiento, fue un asalto biológico. El aire, ese que damos por sentado, se volvió sólido, pesado, imposible de tragar. El corazón golpeaba mis costillas como un animal enjaulado intentando romper los barrotes. En ese pasillo, rodeada de gente que seguía con sus vidas normales, yo estaba convencida de que me moría.

			Ese es el rostro del pánico: una soledad absoluta en medio de la multitud.

			Durante mucho tiempo creí que mi problema era mental, que algo en mi “cableado” estaba fallando y que la solución vendría de fuera, en forma de una pastilla o de una validación que nunca llegaba. Pero la verdad era mucho más profunda y, a la vez, más liberadora. Mi cuerpo no estaba fallando; estaba respondiendo a un entorno de manipulación y miedo que se había vuelto crónico.

			Este libro nace de esos escombros. No es un texto de ficción, aunque a veces la realidad parezca más retorcida que cualquier novela. Es el relato de cómo pasé de ser una “presa” que calculaba cada paso para no despertar la ira ajena, a ser una mujer que hoy respira hondo, sin pedir permiso.

			Mucha gente pasa la vida esperando que se haga “justicia”. Esperan que el otro cambie, que el manipulador admita el daño, que el entorno reconozca el sacrificio. Yo también estuve ahí, esperando un milagro que solo prolongaba mi agonía. Hasta que entendí que la justicia no es algo que se recibe por correo; es algo que se arrebata. Se arrebata recuperando el territorio perdido, silenciando las voces ajenas en la cabeza y, sobre todo, entendiendo nuestra propia biología.

			En las páginas que siguen, te invito a caminar conmigo por ese proceso de reconstrucción.

			No te voy a mentir: el camino es arduo y requiere coraje para mirar de frente lo que preferimos ignorar. Pero te aseguro que, del otro lado, el aire entra completo.

			El primer paso para dejar de ser una presa es identificar las trampas que nosotras mismas aceptamos como parte del paisaje cotidiano. Porque antes del pánico, antes de la medicación y antes del colapso, hubo una serie de renuncias silenciosas.

			Bienvenida a este viaje. Es hora de encender la luz y revisar qué hay en nuestras alacenas emocionales. Empecemos por reconocer esa carga invisible que llevamos a cuestas todos los días.

			Abrí la puerta conmigo. Vamos a revisar la lista de la estafa.

		

	
		
			


			CAPÍTULO 1

			LA LISTA DE LA ESTAFA
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			¿Alguna vez sentiste que estás actuando en tu propia vida? Que te levantas, te pones una armadura invisible y salís a escribir un guion que no escribiste. Esa presión en el pecho no es cansancio, es tu verdadera esencia pidiendo permiso para salir…

			Así descubrí que tenía señales de alerta. O mejor dicho, descubrí que mi cuerpo me estaba gritando lo que mi mente intentaba callar para sobrevivir.

			Imaginemos a Silvia. Silvia tiene la mano en el picaporte y el corazón en la garganta. No importa si está por entrar a su casa, a la oficina o a lo de un familiar. Lo que importa es el ritual previo: ese repaso frenético de la “lista de supervivencia” que todas las que vivimos bajo el mando de otro conocemos de memoria.

			Antes de girar la llave, ella hace un inventario de miedos. Repasa mentalmente: ¿Hice lo que se esperaba de mí? ¿Llegué a la hora exacta para que no me cuestionen? ¿Tengo la cara lo suficientemente neutral para no “provocar” un problema? El espejo que agota su valor depende de una mirada ajena que la congela. No importa qué haga, la respuesta suele ser el juicio o, peor aún, el silencio que sentencia. Silvia se mira las uñas, se acomoda el pelo, busca desesperadamente qué hay de “malo” en ella para que la traten así. Se siente insuficiente, pequeña.

			Si escucha que la figura se mueve en la otra habitación, su cuerpo reacciona antes que su razón: se levanta de un salto y busca algo que hacer. Necesita que la vean ocupada, útil, “justificada”.

			—No sabés lo que caminé para conseguir esto, fui a tres lugares... —dice, aunque nadie le preguntó nada. Ella no habla, se defiende de una acusación que todavía no existió. Vive en un estado de “perfección invisible”: tiene que ser impecable para no ser castigada, pero lo suficientemente apagada para no opacar a la figura.

			¿Por qué el cuerpo hace esto? (Tu laboratorio interno)

			Lo que Silvia no sabe es que su cerebro está operando en modo supervivencia. Esa sensación de “poca cosa” y el nudo en la garganta son la respuesta de su sistema nervioso tratando de protegerla. Al entender que ella no es “el problema”, sino que solo tiene un programa de defensa instalado, se abre el primer mapa de salida.

			Para transformar este estado, aplicaremos el Método Esmeralda. Al igual que una piedra preciosa que ha estado oculta bajo capas de tierra, tu esencia necesita un proceso preciso para volver a brillar.

			Ejercicios de reconexión: el escudo de Silvia

			Para empezar a desinstalar ese programa de angustia, necesitamos pasar a la acción. Aquí te dejo las herramientas que ELLA empezó a usar para retomar el mando, bajo los tres pilares de la gema:

			1. Identificar: el escáner del cuerpo

			Tres veces al día, detenete y pregúntate: ¿Dónde estoy apretando? ¿La mandíbula? ¿Los hombros? ¿El estómago? Solo observá, no juzgues. Identificar la tensión es el primer paso para dejar de ser habitada por el miedo.

			2. Cortar: el escudo de los 6 segundos y la respiración

			Cuando sientas que la figura te quiere hacer saltar, no respondas de inmediato. Corta la reacción automática.

			El escudo de los 6 segundos: es el tiempo exacto que tarda la química de la reactividad en inundar tu cerebro. Si lográs no hablar ni reaccionar durante esos 6 segundos, el control vuelve a vos. Es tu zona de seguridad. Repetí mentalmente: “Su reacción es su historia, mi respuesta es mi paz”.

			La respiración consciente: no es solo aire; es un comando para tu cerebro. Inhalá profundamente en 4 tiempos, retené 2 y exhalá lentamente en 6 tiempos. Al alargar la exhalación, le enviás un mensaje directo al sistema nervioso: “No hay peligro real, podemos relajarnos”. Cortas el cable del pánico de raíz.

			3. Brindar (Brillar): tu Momento Calabaza

			Una vez que identificaste y cortaste, es hora de brindar esa energía renovada hacia vos misma. Este es tu Momento Calabaza.

			A vos, que te sentís juzgada por no poder con todo: dejá de castigarte. El “Momento Calabaza” es el espacio donde proteges tu esencia, donde decidís que, pase lo que pase afuera, adentro tuyo hay un jardín que solo vos cultivás.

			Tu energía es lo más valioso que tenés: dejá de regalársela a quienes no la merecen. Nadie tiene el poder de arruinarte el día, a menos que vos le prestes las llaves de tu casa. Guarda tus llaves. Al igual que se cuida una semilla hasta que da fruto, hoy elijo proteger mi paz de cualquier mirada ajena. Elegí quién querés ser frente a los demás, pero sobre todo, frente a vos misma.
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Herramientas de neurociencia aplicadas
por una paciente para superar la ansiedad
y el panico cuando la medicacién no es suficiente.
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