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Introducción

Hay ocasiones en las que unos pocos segundos pueden marcar la diferencia.

Una crítica inesperada. Una provocación. Noticias difíciles. Una discusión. Una decisión tomada bajo presión.

El evento es lo primero.

A continuación vienen la interpretación, la emoción y el impulso.

Responder.

Defiéndete.

Haz algo ahora.

Es precisamente en este pequeño intervalo donde puede surgir una de las formas de poder más importantes: La capacidad de no comprometer inmediatamente tu próxima decisión con lo que sientes.

La calma no es la ausencia de emoción.

Se trata de mantener la suficiente claridad mental para tomar la decisión correcta incluso cuando las emociones están presentes.

La calma que buscaban los estoicos

El estoicismo no se desarrolló para personas que vivían en condiciones perfectas.

Epicteto experimentó profundas limitaciones. Séneca reflexionó sobre la riqueza, la pérdida, el poder, el miedo y la mortalidad. Marco Aurelio escribió algunas de sus reflexiones mientras lidiaba con responsabilidades políticas, conflictos e inestabilidad.

La cuestión central no era:

“¿Cómo puedo asegurarme de que nada me moleste?”

Fue mucho más exigente:

“¿Cómo debo actuar cuando estoy perturbado?”

Esta diferencia lo cambia todo.

No se tiene control total sobre la primera impresión que genera un evento.

No siempre elegimos sentir miedo, ira o ansiedad.

Pero entre la primera impresión y la acción se encuentra una capacidad que se puede entrenar: la de examinar, juzgar y elegir.

Los estoicos concedían una enorme importancia a este proceso.

Aparece una impresión.

Puedes aceptarlo inmediatamente como verdadero o examinarlo antes de dar tu consentimiento.

Surge un impulso.

Puedes obedecerle o preguntarle si la acción que propone está de acuerdo con tus principios.

Es en este proceso donde la calma deja de ser una cuestión de temperamento y comienza a convertirse en disciplina.

El primer pensamiento no tiene por qué tener la última palabra.

Imagina que alguien hace un comentario que te resulta ofensivo.

La primera impresión podría ser:

Está intentando faltarme al respeto.

Aparece la ira.

El impulso exige una respuesta inmediata.

Pero quizás aún no tengas toda la información.

Quizás lo interpreté correctamente.

Quizás no.

La práctica estoica no exige que ignores las posibles ofensas.

Simplemente exige que no sometas tu conducta a interpretación antes de examinarla.

Quizás estés pensando:

“Esta es mi primera impresión. Ahora tengo que decidir qué hacer con ella.”

Este pequeño espacio es una forma de libertad.

La serenidad no es pasividad.

Mantener la calma no significa permitir que todo suceda.

Puedes establecer límites con calma.

Puedes decir que no con calma.

Puedes abandonar una situación con calma.

Puedes afrontar una injusticia con calma.

Se puede tomar una decisión difícil sin convertir la firmeza en agresividad.

A veces, la respuesta más tranquila será también la más firme.

El objetivo no es reducir su fuerza.

Se trata de evitar que tu energía se desperdicie en reacciones que contradicen lo que realmente quieres hacer.

Cuando la presión revela el entrenamiento

Es fácil hablar de autocontrol cuando no ocurre nada importante.

La verdadera prueba llega cuando te provocan, te rechazan, te contradicen o te enfrentas a algo que no puedes prever.

Es en momentos como estos cuando la filosofía deja de ser teoría.

A lo largo de este libro, aprenderás a trabajar con la atención plena estoica, las primeras impresiones, el asentimiento, el impulso, la perspectiva, la ira, la ecuanimidad, la adversidad y la acción guiada por la virtud.

No volverse emocionalmente frío.

Pero también se trata de dejarse dominar menos por cada emoción momentánea.

Seguirás sintiéndolo.

Él seguirá preocupándose.

Seguirás afrontando días difíciles.

La diferencia radica en lo que sucede entre sentir y actuar.

A medida que ese espacio se expande, tus decisiones comienzan a depender menos de la intensidad del momento y más de la persona que has decidido ser.

Y quizás ahí es donde se revela la verdadera fuerza.

Porque hay situaciones en las que reaccionar es fácil.

Es difícil mantenerse lúcido.

Es difícil no dejarse llevar por una provocación y elegir las palabras adecuadas.

Es difícil sentir ira sin reconocer el motivo de la misma.

Es difícil mantener la compostura cuando todo en tu interior exige una reacción inmediata.

Por eso, la calma no es solo tranquilidad.

La calma también es poder.

 

La calma también es poder.

Cómo aplicar el estoicismo para pensar con claridad, responder con sabiduría y mantenerse firme en los momentos más difíciles.

 

Dedicación

Para aquellos que ya han dicho algo en el calor del momento

Y entonces deseó poder retroceder en el tiempo.

Para aquellos que ya se han dejado provocar, para sentir miedo

O bien una situación difícil les hizo perder la claridad mental.

Y para aquellos que están aprendiendo que ser fuerte

No significa reaccionar ante todo.

Espero que estas páginas te ayuden a encontrar el espacio.

entre lo que uno siente y lo que uno elige hacer.

Porque no todas las batallas requieren una reacción.

No todas las emociones tienen por qué convertirse en decisiones.

Y a veces, la mayor demostración de fuerza.

Se trata de mantenerse firme sin perder la compostura.

No permitas que nadie tenga el poder de decidir por ti.

En quién te conviertes en los momentos más difíciles.
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Capítulo 1 — La anatomía de la calma

 

Porque la serenidad no es la ausencia de emoción, sino la presencia de dominio interior.

 

Imagina que alguien te dice algo que te toca justo en un punto sensible.

 

Antes de que puedas pensar con claridad, tu cuerpo reacciona. La tensión aumenta. Tu mente prepara una respuesta. Surge una necesidad casi física de hacer algo de inmediato.

 

Es en este punto donde solemos decir:

 

“Perdí los estribos.”

 

Pero, ¿qué fue exactamente lo que se perdió?

 

No necesariamente es una emoción tranquila. Puedes sentir ira y aun así mantener el control.

 

Lo que solemos perder es algo más importante:

 

La capacidad de elegir conscientemente qué hacer con lo que sentimos.

 

Esta distinción es la base de este libro.

 

La calma no significa ausencia de emoción.

 

Significa mantener el control sobre la propia conducta mientras exista la emoción.

 

Parecer tranquilo no es lo mismo que estar tranquilo.

 

Una persona puede permanecer en silencio aun estando dominada internamente por la ira.

 

Puedes sonreír mientras albergas resentimiento.

 

Es posible que evites una discusión no por sabiduría, sino por miedo.

 

Por lo tanto, la calma no debe confundirse con la apariencia.

 

La verdadera serenidad tiene una dimensión interior.

 

Permite reconocer:

 

Estoy enojado.

 

Tengo miedo.

 

Eso me impactó mucho.

 

sin transformar inmediatamente esas experiencias en:

 

Por lo tanto, necesito atacar.

 

Por lo tanto, necesito huir.

 

Por lo tanto, necesito decidir ahora.

 

La emoción informa.

 

La sentencia evalúa.

 

La elección decide.

 

Cuando estos pasos se confunden, el impulso toma el control.

 

La represión tampoco es serenidad.

 

Existe otro error común: creer que el autocontrol significa no sentir.

 

Entonces la persona intenta alejar las emociones.

 

No tolera la ira.

 

Ignora la tristeza.

 

Haz como si las críticas no te molestaran.

 

Él no deja de repetir que “todo está bien” cuando claramente no es así.

 

Esto no es necesariamente control emocional.

 

A veces, simplemente se trata de represión.

 

El estoicismo, cuando se comprende en profundidad, no exige que dejes de tener reacciones humanas.

 

La reacción inicial puede aparecer antes de que se tome cualquier decisión consciente.

 

El entrenamiento comienza con lo que haremos a continuación.

 

Puedes reconocer una emoción sin identificarte completamente con ella.

 

Puedes decir:

 

“Siento rabia dentro de mí ahora mismo.”

 

en lugar de:

 

“Mi ira decidirá lo que suceda ahora.”

 

Esta diferencia parece pequeña.

 

En la práctica, es enorme.

 

El camino entre el evento y la acción.

 

Una reacción se puede dividir aproximadamente en pasos:

 

Evento → impresión → juicio → emoción e impulso → acción

 

Imagina que alguien no responde a tu mensaje.

 

El evento es sencillo.

 

Aparece una impresión:

 

Me está ignorando.

 

Usted acepta esta interpretación.

 

Surge irritación.

 

El impulso exige un mensaje diferente, quizás uno acusatorio.

 

Tú lo envías.

 

Minutos después descubre que la persona estaba ocupada.

 

El problema no necesariamente comenzó con las emociones.

 

Todo comenzó cuando una impresión se transformó en certeza antes de ser examinada.

 

Los estoicos dedicaron una atención considerable precisamente a esta área.

 

No pudimos evitar todas las primeras impresiones.

 

Pero podemos entrenar nuestra relación con ellos.

 

La calma protege la inteligencia.

 

Cuando una emoción es intensa, nuestra perspectiva puede estrecharse.

 

Una interpretación parece obvia.

 

Parece necesaria una única respuesta.

 

Solo parece posible una consecuencia.

 

Por eso, las decisiones tomadas en un arrebato de ira, miedo o ansiedad a menudo parecen diferentes después.

 

El mundo no ha cambiado necesariamente.

 

Su estado ha cambiado.

 

Por lo tanto, la calma tiene una función intelectual.

 

Preserva las alternativas.

 

Te permite preguntar:

 

“¿Qué más podría estar pasando?”

 

¿Qué sé realmente?

 

¿Tengo que responder ahora?

 

“¿Qué consecuencias podría acarrear esta actitud?”

 

Una mente tranquila no es una mente vacía.

 

Es una mente que aún puede ver más de una posibilidad.

 

La urgencia emocional no es urgencia real.

 

Una de las señales de una pérdida de gobernanza interna es la sensación de que hay que hacer algo de inmediato.

 

Para responder.

 

Confrontar.

 

Comprar.

 

Rendirse.

 

Para enviar.

 

Decidir.

 

Pero muchas emergencias están motivadas por las emociones, no por la situación en sí.

 

Antes de actuar, pregúntate:

 

¿Hay alguna consecuencia real por esperar diez minutos?

 

Si no hay ninguno, espere.

 

Puede que necesite una hora.

 

Quizás de la noche a la mañana.

 

Retrasar una reacción no significa huir de la situación.

 

Significa evitar que el estado emocional más intenso sea también el momento de tomar una decisión.

 

Hay situaciones que realmente requieren rapidez.

 

Pero muchos no lo necesitan.

 

Aprender a distinguir entre ambos es parte de la sabiduría.

 

El poder de no activarse fácilmente.

 

Existe una forma silenciosa de dependencia en la que cualquiera puede alterar nuestro comportamiento de inmediato.

 

Alguien lo está provocando.

 

Tú reaccionas.

 

Alguien critica.

 

Tú atacas.

 

Alguien está tardando mucho en responder.

 

Pierdes tu tranquilidad.

 

Alguien no está de acuerdo.

 

Sientes la necesidad de convencer.

 

Cuanto más predecible sea tu reacción ante ciertos estímulos, más fácilmente te dominarán esos estímulos.

 

La calma rompe con esta previsibilidad.

 

La persona te provoca, y aún así tienes que decidir.

 

Llegan las críticas y tú sigues analizándolas.

 

Surge la emoción, y aún tienes la opción.

 

Eso es autogobierno.

 

La pausa como herramienta

 

Cuando te des cuenta de que estás emocionalmente excitado, prueba un protocolo sencillo.

 

Primero: reconocer.

 

Estoy reaccionando.

 

Segundo: ponle nombre.

 

Enojo.

 

Miedo.

 

Lástima.

 

Ansiedad.

 

Tercero: No decidas inmediatamente.

 

Siempre que sea posible, crea distancia temporal.

 

Cuarto: separar los hechos de las interpretaciones.

 

¿Qué sucedió realmente?

 

¿Qué añadió tu mente?

 

Quinto: elige en función de la consecuencia, no del alivio.

 

Preguntar:

 

“¿Qué respuesta seguiré considerando correcta cuando esta emoción disminuya?”

 

Esta última pregunta es particularmente importante.

 

Muchas reacciones impulsivas ofrecen un alivio inmediato, pero tienen consecuencias a largo plazo.

 

Una respuesta sabia puede producir malestar inmediato y paz posterior.

 

La calma no significa debilidad.

 

Imagina a alguien que cruza una línea repetidamente.

 

Mantener la calma no significa seguir aceptando las cosas.

 

Puedes decir:

 

“No permitiré que esto continúe.”

 

Puedes dar por terminada la conversación.

 

Puedes alejarte.

 

Puedes tomar una decisión final.

 

La diferencia radica en que no es necesario perder el control para demostrar que se tienen límites.

 

La firmeza y la serenidad pueden coexistir.

 

De hecho, cuando no necesitas gritar para defender una decisión, tu firmeza puede hacerse aún más evidente.

 

La calma no disminuye tu capacidad de actuar.

 

Reduce la probabilidad de actuar en contra de los propios intereses.

 

El primer entrenamiento

 

Durante los próximos días, no intentes mantener la calma todo el tiempo.

 

Ese objetivo sería demasiado vago.

 

Practica algo más específico:

 

Observa cuándo empieza a desaparecer tu calma.

 

Observa el cuerpo.

 

¿Cambia su respiración?

 

¿Aprietas la mandíbula?

 

¿Empiezas a hablar más rápido?

 

¿Sientes la necesidad de interrumpir?

 

¿Existe una necesidad urgente de responder?

 

Estas señales son valiosas.

 

Cuanto antes detectes una reacción, más margen tendrás para intervenir.

 

La verdadera habilidad no consiste solo en recuperarse después de explotar.

 

Se trata de reconocer progresivamente los segundos que preceden a la explosión.

 

El comienzo del poder

 

Quizás no puedas elegir qué comentario recibirás mañana.

 

Ni siquiera las noticias.

 

Ni siquiera la reacción de otra persona.

 

No todos los problemas surgirán.

 

Tampoco podrás elegir cada primera emoción que surja.

 

Pero hay terreno que se puede entrenar.

 

En el momento en que te das cuenta:

 

“Algo está sucediendo dentro de mí.”

 

Y antes de obedecer, pregunta:

 

“¿Qué decido hacer con esto?”

 

Es durante este intervalo cuando la calma deja de ser simplemente un estado agradable.

 

Se transforma en capacidad.

 

En disciplina.

 

En libertad.

 

Porque la verdadera fuerza no reside en no haber sido golpeado nunca.

 

Se trata de ser capaz de resistir el impacto sin renunciar automáticamente al control de lo que harás después.

 

La calma no es ausencia de fuerza.

 

Es una fuerza que aún está bajo su mando.

 

Capítulo 2 — Prosoché: El arte estoico de la atención plena

Se pierde el control, en primer lugar, al no observar aquello que no se percibe.

Casi nadie pierde los estribos de repente.

Antes de que se pronuncie una palabra impulsivamente, existe tensión.

Antes de la explosión, hay aceleración.

Antes de tomar una decisión precipitada, una idea comenzó a cobrar fuerza.

Antes de que una preocupación domine la mente, hay un momento en el que podría haber sido percibida simplemente como una preocupación.

El problema es que a menudo nos damos cuenta de todo esto demasiado tarde.

Notamos el enfado tras la respuesta agresiva.

Notamos la ansiedad después de horas imaginando diferentes escenarios.

Notamos el impulso tras la decisión.

Por eso, antes de aprender a controlar una reacción, necesitamos aprender a percibirla.

En la tradición estoica, encontramos una práctica fundamental asociada con la palabra griega prosoché: la atención vigilante a la propia mente y conducta.

No se trata de vivir en tensión constante.

Se trata de desarrollar la capacidad de percibir lo que sucede en tu interior mientras aún tienes la posibilidad de elegir.

La atención precede al autocontrol.

No puedes cambiar conscientemente lo que no percibes.

Imagina que alguien hace una crítica.

En cuestión de segundos, interpretas la crítica como un ataque, sientes ira y comienzas a formular una respuesta.

Si solo te das cuenta de lo que pasó después de haber respondido, no tenías mucha opción.

Pero si logras resolverlo:

“Empiezo a interpretar esto como un ataque.”

Antes de que se tomen medidas, algo cambia.

La emoción puede continuar.

Pero ahora hay concienciación.

Y la conciencia crea espacio.

Por eso la atención no es solo concentración.

En el contexto estoico, es una forma de vigilancia sobre el propio juicio.

Observas lo que hace tu mente antes de permitir que se transforme automáticamente en comportamiento.

El piloto automático emocional

La mayoría de nuestras reacciones siguen patrones conocidos.

Alguien tarda mucho en responder y piensas que te están ignorando.

Alguien no está de acuerdo contigo y sientes la necesidad de demostrar que tienes razón.

Una tarea sale mal e inmediatamente piensas:

Nunca puedo hacer nada bien.

Surge una crítica, y tu mente busca argumentos para defenderse antes incluso de verificar si hay algo de verdad en ella.

Estas reacciones pueden ocurrir con tanta frecuencia que dejan de parecer opciones.

Se convierten en comportamientos automáticos.

El prosoché interrumpe este proceso con una simple pregunta:

¿Qué me está pasando ahora mismo?

No:

“¿Quién se equivoca?”

No:

“¿Cómo voy a responder?”

Primero:

“¿Lo que está sucediendo?”

Este orden es importante.

El cuerpo suele percibir las cosas antes que la mente.

Aprender sus señales físicas tiene sus ventajas.

Porque, a menudo, el cuerpo da señales de una reacción antes de que puedas identificarla claramente.

Quizás tus hombros se tensen.

La respiración se vuelve corta.

Tu corazón se acelera.

Empiezas a hablar más rápido.

Siente el calor.

La mandíbula debe permanecer rígida.

Surge el descontento.

Ninguna de estas señales demuestra automáticamente la gravedad de la situación.

Simplemente afirman:

Tu nivel de activación ha aumentado.

Este es un momento precioso.

En lugar de pensar:

Necesito responder.

Pensar:

“Mi cuerpo está entrando en un estado de reacción. Todavía no necesito decidir nada.”

No estás negando la emoción.

Evita que la activación física se confunda con la certeza moral.

Observa la velocidad de tu mente.

Otra señal importante es la aceleración del pensamiento.

Cuando estamos tranquilos, somos capaces de considerar alternativas.

Cuando experimentamos una excitación emocional, la mente puede volverse más rígida.

Lo hizo a propósito.

Esto va a salir mal.

Necesito resolver esto ahora.

No puedo dejar pasar esto.

Si no contesto, pensarán que soy débil.

Presta atención al idioma.

Palabras como preciso, siempre, nunca, obvio, cierto, insoportable e imposible pueden indicar que una interpretación se está volviendo absoluta.

Esto no significa necesariamente que esté equivocada.

Simplemente significa que merece ser examinado.

La atención estoica no pregunta inmediatamente:

¿Cómo puedo deshacerme de este pensamiento?

Pregunta:

“¿Por qué estoy tan segura de él?”

Atención, esto no es una reflexión profunda.

Existe una diferencia importante entre observar la mente y quedar atrapado dentro de ella.

La rumiación es repetitiva.

Presta atención, observa.

Pregunta de reflexión:

¿Por qué me pasó esto a mí?

¿Por qué hizo eso?

¿Y si vuelve a ocurrir?

¿Y si hubiera respondido de otra manera?

Y sigue girando.

La advertencia dice:

“Llevo veinte minutos repasando esta conversación en mi cabeza.”

Esta percepción cambia tu posición.

Dejas de estar completamente inmerso en el proceso de pensamiento y comienzas a observarlo como un proceso.

Esta distancia es pequeña, pero poderosa.

Porque lo que se puede observar no tiene por qué ser obedecido automáticamente.

Los tres niveles de atención

Una forma práctica de desarrollar la prosoche es observar tres niveles.

Primer nivel: el cuerpo

Preguntar:

“¿Qué le está haciendo mi cuerpo?”

¿Voltaje?

¿Respiración?

¿Aceleración?

¿Preocupante?

Segundo nivel: la mente

Preguntar:

“¿Qué me estoy diciendo a mí mismo acerca de esta situación?”

¿Qué historia se está construyendo?

Tercer nivel: el impulso

Preguntar:

¿Qué me apetece hacer ahora mismo?

¿Ataque?

¿Para escapar?

¿Para responder?

¿Rendirse?

¿Buscando aprobación?

Cuando logras percibir estos tres elementos, ya no estás funcionando completamente en piloto automático.

El momento anterior

Hay un momento particularmente importante:

Ese momento en el que aún no has hecho lo que querías hacer.

El mensaje aún no ha sido enviado.

Aún no se ha dicho la palabra.

La compra aún no se ha realizado.

La discusión aún no ha escalado.

La decisión aún no se ha tomado.

Este momento puede durar solo unos segundos.

Pero eso es suficiente para una pregunta:

“Si espero, ¿me perderé algo importante?”

Si la respuesta es no, espere.

A menudo, el impulso busca la velocidad porque la velocidad dificulta el análisis.

Cuando reduces la velocidad, recuperas cierta autoridad.

Atención durante una provocación

Imagina que alguien dice algo ofensivo durante una conversación.

Su impulso es responder en el mismo tono.

La práctica podría desarrollarse de la siguiente manera:

Evento: La persona hizo el comentario.

Cuerpo: tensión y aceleración.

Pensamiento: “Está intentando menospreciarme”.

Impulso: contraataca.

Ahora aparece el prosoché:

“Estoy enfadado y quiero responder de inmediato.”

Observa lo que sucedió.

Todavía no has resuelto el conflicto.

Todavía no sabe si debe enfrentarse a la situación, marcharse o responder.

Pero logró algo que precedió a todo eso:

Te diste cuenta de tu propia reacción antes de convertirla en acción.

Ahí es donde podría surgir una respuesta más sabia.

La pregunta que restaura la presencia

Cuando te des cuenta de que tu mente está completamente absorta en una situación, pregúntate: “¿Qué existe aquí, en este momento, aparte de la historia que estoy contando sobre ello?”

Quizás haya una conversación que entablar.

Un mensaje.

Una espera.

Todavía no se ha tomado una decisión.

Es un problema que hay que solucionar mañana, no ahora.

La mente suele mezclar el hecho presente con docenas de consecuencias imaginadas.

La atención separa.

¿Qué pasó?

¿Qué me estoy imaginando?

¿Qué debo hacer ahora?

Estas tres preguntas pueden reducir considerablemente el ruido.

No observes a los demás; observa tu propio comportamiento.

Hay una ironía común.

Prestamos muchísima atención al comportamiento de los demás y muy poca al nuestro propio.

Podemos percibir el tono de la persona.

La demora en la respuesta.

La palabra utilizada.

Expresión facial.

El error.

La inconsistencia.

Pero no nos damos cuenta de nuestra propia escalada.

La atención estoica cambia el enfoque.

No porque el comportamiento de los demás sea irrelevante.

Pero porque tu mayor responsabilidad reside en lo que harás delante de él.

En lugar de simplemente preguntar:

“¿Por qué esta persona está haciendo esto?”

agregar:

“¿Qué es este despertar en mí y cómo quiero responder?”

La primera pregunta observa a la otra.

La segunda te devuelve al territorio donde tienes mayor capacidad de acción.

El error de intentar verlo todo.

La atención plena estoica no significa analizar cada pensamiento a lo largo de todo el día.

Eso sería agotador.

Empieza por los momentos en que tu estabilidad esté en riesgo.

Cuando sientes:

creciente ira;

ansiedad intensa;

Necesidad urgente de responder;

El impulso de abandonar algo impulsivamente;

necesidad de aprobación;

temor a una consecuencia que aún no se ha imaginado;

un deseo de demostrar que tiene razón.

Estas son buenas señales para activar la atención deliberada.

Con la práctica, el proceso se vuelve más natural.

El ejercicio de tres pausas

Durante una semana, elige tres momentos del día.

Detente durante aproximadamente un minuto y pregunta:

¿Qué estoy sintiendo?

¿En qué estoy pensando?

¿Qué estoy tratando de controlar?

¿Se está produciendo algún tipo de reacción automática?

¿Debo tomar la siguiente medida ahora mismo?

No intentes arreglarlo todo.

Solo observa.

El objetivo inicial es aumentar la resolución con la que percibes tu propia mente.

Cuanto antes detectes un patrón, menos impulso necesitará adquirir antes de que puedas intervenir.

El diario del detonante

Al final del día, anota una situación en la que perdiste, o casi perdiste, los estribos.

Escribir:

¿Qué pasó?

¿Cuál fue mi primera interpretación?

¿Qué sentí en mi cuerpo?

¿Qué impulso apareció?

¿Qué hice?

¿En qué momento podría haberme dado cuenta de esto antes?

Después de unos días, comienzan a aparecer patrones.

Quizás descubras que ciertas críticas te activan.

Quizás sea la sensación de ser ignorado.

Quizás sea la presión.

Demora.

Injusticia.

Falta de
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