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			A quienes han aprendido a sostenerlo todo por fuera mientras por dentro se iban quedando sin espacio. 

			Que estas páginas los ayuden a encontrarse de nuevo.
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			TU ANSIEDAD NO ES TU ENEMIGA: ES UNA SEÑAL DE ALERTA EMOCIONAL

			Te despiertas como cualquier otro día. Preparas el desayuno, echas un vistazo al móvil, haces un recorrido mental por los correos pendientes, por las tareas a resolver, por lo que no puedes dejar pasar y por aquello que mejor será que cierres hoy para no arrastrarlo a mañana. Antes de que el día se inicie de verdad, tu cabeza ya se ha anticipado.

			Sales de casa. Cumples con tus responsabilidades. Trabajas. Respondes. Sonríes. Haces lo que se espera de ti.

			Y, aun así, esa sensación vuelve.

			No siempre resulta abrumadora. A veces ni siquiera puedes llamarla ansiedad: no se siente como si te paralizara por completo, no te lleva a estallar, no tiene el dramatismo de lo obvio. Pero tampoco desaparece. Va contigo como una presión sutil y persistente. A veces la notas en el pecho; otras, en la garganta. A veces toma la forma de un cansancio del que no logras deshacerte ni durmiendo. 

			Y ahí es cuando aparecen esas preguntas incómodas: ¿cómo puede ser que, en teoría, todo esté perfectamente bien y tú no te sientas bien? ¿Por qué, si estás avanzando, haciendo lo que tienes que hacer, hay una parte de ti que sigue sin poder descansar? ¿Por qué, cuando por fin te permites un descanso, tu mente no consigue parar contigo?

			Si esto te suena, hay algo importante que quiero adelantarte desde el principio: no estás exagerando, no te lo estás inventando y no es falta de fuerza de voluntad. Lo que te ocurre tiene un sentido. 

			Son muchas las personas que viven con un tipo de ansiedad que no siempre se reconoce a tiempo, precisamente porque no se asemeja a la imagen que tenemos de ella. Porque no aparece como un ataque, un llanto, un colapso o una crisis. A veces se deja ver de una manera más discreta: como hiperfuncionamiento, autoexigencia, cansancio, irritabilidad, desconexión, necesidad de control, ruido mental, dificultad para disfrutar o incapacidad para descansar de verdad. 

			Incluso, desde fuera, tu vida puede parecer perfectamente normal. O más que normal: ordenada, responsable, admirable. Cumples con lo que se espera de ti. Eres quien responde, quien resuelve, quien sostiene. Quien persiste. Quien puede con todo. Quien, de algún modo, siempre encuentra la manera. Pero en tu interior sientes que vivir se ha convertido en una forma de resistencia silenciosa.

			No te has roto. No has colapsado. Pero tampoco estás en paz. 

			En este libro, a eso lo vamos a llamar ansiedad silenciosa.

			Silenciosa porque, si bien no hace ruido por fuera, desgasta por dentro. Silenciosa porque puede existir en una vida que parece ordenada y estable. Silenciosa porque muchas veces se confunde con estrés, una mala racha, una forma de ser o la idea de «ya pasará». Silenciosa porque te acostumbras a vivir con ella. 

			Y un día te das cuenta de que llevas demasiado tiempo sobreviviendo dentro de una vida que ya no sientes del todo tuya. 

			Quizá alguna vez te has dicho alguna de estas cosas:

			Siento cansancio, pero no sé de qué. No me pasa nada grave, pero no consigo estar bien. Debería sentir agradecimiento y, sin embargo, noto vacío. No entiendo por qué todo me pesa tanto. No sé en qué momento empecé a vivir así.

			Quizá intentaste seguir como siempre. Probaste a dormir más. Organizarte mejor. Cambiar tus hábitos. Tener pensamientos más positivos. Distraerte. Aguantar un poco más. Esperar hasta que se te pase solo. Y durante un tiempo quizá hasta te haya servido.

			El problema es que la ansiedad silenciosa no desaparece solo porque la ignores. Más bien, hace todo lo contrario: aprende a esconderse mejor. Se vuelve más sofisticada, más acoplada en tu vida, más difícil de identificar. Se cuela entre tus días, en tu personalidad, en las decisiones que tomas, en la manera en la que te relacionas, en tu cuerpo. Y, poco a poco, comienzas a normalizar cosas que eran en realidad señales: vivir con prisa, no saber desconectar, la sensación de culpa cuando paras, molestarte con facilidad, no disfrutar aquello que antes disfrutabas, sentirte lejos de ti incluso cuando parece que todo está como de costumbre.

			Por eso este libro no ha sido escrito con la intención de enseñarte a ser más fuerte. Tampoco para motivarte a que te conviertas en una versión todavía más funcional. Y menos aún para que llegues a pensar que lo que te sucede es un error.

			Este libro ha sido creado para ayudarte a entender una verdad fundamental: tu ansiedad no es el problema central. Es una señal de que algo en tu forma de vivir, en cómo te sostienes, en el nivel de exigencia con el que funcionas o en tu manera de desconectar necesita tu atención.

			Tu ansiedad no es tu enemiga; tu ansiedad es un aviso. Una alerta de que quizá llevas mucho tiempo adaptándote. Un mensaje de que tu cuerpo sostiene un ritmo que tu mundo interno no puede seguir. Una advertencia de que has aprendido a desenvolverte de un modo que te permite rendir, pero no necesariamente vivir de forma calmada y presente.

			En las páginas que siguen no vamos a tratar tu malestar como si solo fuera algo que hay que arreglar. Vamos a abordarlo como una vivencia que necesita comprensión, lenguaje y recursos. 

			Te ayudaré a nombrar lo que te está sucediendo. A entender por qué puedes sentir ansiedad incluso cuando no encuentras una razón clara. A detectar las formas silenciosas en las que se incorpora a tu cuerpo, a tu pensamiento, a tu agenda, dentro de tus relaciones y en tu identidad. Y, sobre todo, te acompañaré a dejar el piloto automático para reencontrarte contigo con más consciencia.

			No vas a encontrar fórmulas vacías ni exigencias imposibles de cumplir. Aquí vas a encontrar reflexión, claridad apoyada en la evidencia, ejemplos, ejercicios y un recorrido progresivo para entender qué te está pasando y empezar a hacer algo con ello de una forma realista.

			No necesitas llevar a cabo todo perfectamente para sentirte un poco mejor. No necesitas esperar a tocar fondo para empezar a escucharte. No necesitas demostrar que tienes bastante malestar como para merecer ayuda. Solo necesitas una cosa: dejar de traicionarte en silencio.

			Este libro empieza aquí, justo en ese lugar en el que has aprendido a funcionar, pero no quieres seguir viviendo desconectado de ti. Y eso, aunque no lo parezca, puede ser el comienzo de algo muy importante: no el final inmediato de tu ansiedad, sino el final de esa forma de vivir que la alimenta.

			Pasemos al capítulo 1.
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							Para empezar a leer, ten siempre a mano un cuaderno bonito y que no ocupe mucho. Te irás encontrando con actividades que te invitan a dejar por escrito tus pensamientos y emociones.

							Al final de la lectura, te lo puedes guardar como un testigo de cómo has ido trabajando tu ansiedad y tu modo «piloto automático». La transformación empieza aquí.

						
					

				
			

		

	
		
			CAPÍTULO 1

			ANSIEDAD SILENCIOSA: 
CUANDO TODO ESTÁ BIEN... 
MENOS TÚ

		

	
		
			
			Si estás leyendo estas páginas y te descubres pensando «yo no tengo una ansiedad tan grave, seguramente será estrés, ya se me pasará», y al mismo tiempo notas que hay algo en ti que vive tenso, cansado o apagado, quédate.

			La trampa de la ansiedad no es que sea escandalosa; es que es capaz de convencerte. Te hace pensar que no es grave, que tan solo es un mal día, que solo necesitas dormir un poco más, que tal vez deberías aprender a organizarte mejor o dejar de darle tantas vueltas a las cosas. Y, mientras tanto, te va restando presencia, descanso y conexión sin hacer demasiado ruido. Cuando te das cuenta, ya llevas tiempo subsistiendo en una vida que desde fuera es absolutamente normal. 

			ESE MALESTAR QUE NO SABES CÓMO NOMBRAR

			¿Te has sentido alguna vez como si dentro de ti algo no funcionara bien pero no pudieras explicarlo? 

			No siempre se ve como un ataque de ansiedad.

			No siempre estalla en una crisis de llanto.

			No es un colapso evidente para los que te rodean.

			Es algo más velado. Más silencioso. Más constante. No grita, pero se deja sentir. Es como ese ruido de fondo que nunca termina de apagarse. 

			Te despiertas y empiezas el día con un cansancio que no sabes de dónde sale. Rindes. Funcionas. Haces lo que hay que hacer. Pero dentro de ti queda una presión que te acompaña a todas partes. A veces en el pecho, a veces en la garganta. A veces se manifiesta como una tensión corporal que ni siquiera te has dado cuenta de cuándo ha empezado. Y lo más desconcertante es que, desde fuera, tu vida puede percibirse como completamente normal. Incluso estable y organizada.

			Sigues trabajando.

			Sigues resolviendo.

			Sigues siendo la misma persona responsable de siempre.

			Pero por dentro las cosas han cambiado.

			No es un caos enorme, ni una crisis. No te para de forma drástica… Pero tampoco te deja vivir con tranquilidad, con esa sensación de habitar tu vida realmente. Y cuando decides parar, aunque sea un momento, cuando te quedas en silencio, cuando das por terminado el día o cuando apagas la luz, entonces vuelve esa pregunta que tanto te confronta: ¿Por qué, si todo está bien, yo no estoy bien?

			En ocasiones, esa cuestión no viene sola, sino que trae consigo otras: ¿Qué me falta, si se supone que ya lo tengo todo? ¿En qué momento comencé a vivir así? ¿Por qué me siento en alerta si no está ocurriendo nada grave?

			Si estas preguntas te parecen familiares, este capítulo es para ti. 

			Lo que te está sucediendo tiene su explicación. Y también tiene salida.

			Y aquí va una clave: no necesitas más fuerza, necesitas más comprensión, más claridad y un modo diferente de empezar a regular.

			QUÉ ESTÁ OCURRIENDO: LA ANSIEDAD SILENCIOSA 

			Como psicóloga, me encuentro frecuentemente con personas que tienen vidas que parecen estables: trabajo, familia, compromisos, rutinas, incluso logros importantes. Muchas de ellas son personas valiosas, comprometidas, responsables y con grandes recursos personales. Desde fuera cuesta bastante imaginar que lo estén pasando mal, pero por dentro viven con una sensación constante de alta demanda, de saturación, de desconexión.

			Son personas que funcionan. Que sostienen mucho. Que rara vez se permiten caer. Y, sin embargo, llegan expresando cosas como estas:

			«No sé qué me pasa, pero no logro estar bien».

			«Vivo con un cansancio que no sabría explicar».

			«No tengo un motivo claro y, aun así, sigo estando alerta».

			«Todo está bien, pero por dentro algo se ha empezado a descolocar».

			Esto es lo que llamamos ansiedad silenciosa: una forma de activación interna que no siempre aparece con fuerza, pero que desgasta. No es la que te detiene en seco, pero va drenando poco a poco energía, presencia y capacidad de disfrute.

			No es debilidad. No es exageración. Y no es una reacción desproporcionada. Es el resultado de haber estado demasiado tiempo en modo exigencia, en modo control, en modo aguantar, en modo rendir..., sin suficiente aireación emocional ni recuperación real.

			No aparece siempre que hay algo grave. A veces viene, precisamente, porque has aprendido a sostener mucho sin pararte a pensar cuánto te está costando hacerlo.

			CUANDO TU CUERPO APRENDE A ESTAR SIEMPRE PREPARADO

			Clara tiene 33 años. No llega a la sesión diciendo «tengo ansiedad». Llega con frases más vagas, pero muy comunes: «me siento rara», «vivo en tensión», «me cuesta disfrutar», «no me pasa nada grave, pero no estoy bien».

			Su vida consiste en trabajar, rendir, hacer deporte, cumplir. Desde fuera parece que le va bien: tiene recursos, responsabilidades y una rutina que, en apariencia, funciona. Pero por dentro vive en lo que ella misma denomina «modo lista». Se despierta haciendo un repaso mental de lo que tiene que hacer, de lo que falta, de lo que es urgente, de lo que no debería olvidar. Y por la noche hace algo parecido: repasa, corrige, anticipa, reorganiza, deja preparado el día siguiente. 

			En un momento de la sesión, le hago esta pregunta: «¿Hace cuánto tiempo que no tienes un momento en el que no estés haciendo cosas mentalmente?». Se queda en silencio. Y ese silencio habla mucho.

			La ansiedad silenciosa no se presenta como un miedo concreto, sino que se muestra en forma de un cuerpo que ha aprendido a vivir preparado. No necesariamente por dramatismo, sino por repetición, por hábito, por entrenamiento.

			Clara funciona, pero no sabe descansar. Y esta es una de las trampas más complejas: cuando has estado mucho tiempo sosteniendo, tu sistema deja de diferenciar entre qué es una exigencia concreta y qué es un estado habitual. La alerta ya no es una respuesta en un momento determinado y se convierte en el tono base de cada uno de tus días.

			Olvidas que estás en tensión porque la tensión se hace conocida. Y cuando un malestar persiste durante largos periodos sin hacer demasiado ruido, empiezas a confundirlo con tu forma de ser. 

			CÓMO SE HACE PARTE DE TI SIN DARTE CUENTA

			Nadie elige, de un día para otro, vivir en alerta. Es más sutil. Aprendes a apretar un poco más, a ganar rapidez en las respuestas, a no dejar de trabajar hasta que hayas acabado, a seguir..., aunque por dentro ya empieces a notar saturación de verdad.

			Más tarde, normalizas dormir sin descanso o comer rápidamente; estar con una persona sin estar del todo; terminar el día sintiendo que realmente no lo has vivido. Y, poco a poco, tu cuerpo se habitúa a no saber distinguir entre un día demandante y un día normal. Porque la tensión se convierte en un estado habitual. Es decir, la ansiedad silenciosa no llega porque exista una disfunción en ti. Muchas veces aparece porque has sido fuerte durante demasiado tiempo, sin relevo, sin pausa suficiente y sin espacios de reparación reales. Te has acostumbrado tanto a sostenerlo todo hacia fuera que quizá hace tiempo que dejaste de preguntarte quién o qué te sostiene a ti.

			CÓMO RECONOCERLA

			La ansiedad silenciosa se presenta suavemente, como pequeñas alarmas que se van colocando en la rutina y que terminan normalizándose.

			En la mente

			−Pensamientos repetitivos, en bucle o rumiación.

			−Dificultad para frenar la cabeza, incluso cuando el día ya ha terminado.

			−Sensación de estar siempre a remolque de tu propia vida.

			−Necesidad de anticipar, repasar o controlar para sentir un alivio momentáneo.

			En el cuerpo

			−Tensión en el cuello, la mandíbula, los hombros.

			−Presión en el pecho o ligera dificultad respiratoria (más corta de lo habitual).

			−Sueño no reparador (duermes, pero no sientes que descanses).

			−Cansancio raro: no solo físico, también mental y emocional.

			En la forma de vivir

			−Haces cosas, pero te cuesta disfrutar de ellas.

			−Estás presente, pero no del todo: como si tuvieses una pared de cristal delante.

			−El descanso te produce inquietud o culpa.

			−Incluso en momentos de desconexión, una parte de ti no termina de poder relajarse.

			Lo peor de esta ansiedad es que, como no grita, se normaliza. Y cuando algo se vuelve normal, dejas de cuestionarlo.

			CUANDO TU ANSIEDAD 
ES LA QUE INTERPRETA POR TI

			Uno de los efectos más silenciosos de esta ansiedad es que no solo te hace sentir cosas, también les pone un significado. Y casi siempre esa interpretación viene con una amenaza. Una opresión en el pecho deja de ser una referencia de activación y pasa a ser una sensación de que algo no está bien en ti; un cansancio deja de interpretarse como sobrecarga y se transforma en incapacidad; la mente en bucle se vive como una obligación, como si necesitaras pensar mucho para que no se escape algo muy importante; y el descanso va acompañado de una gran culpa, como si tener pausas fuera un lujo que todavía no te has merecido. Ahí está una parte significativa del sufrimiento: no solo en lo que experimentas, sino en cómo aprendes a leerlo o darle significado.

			Cuando decides modificar esa lectura, algo cambia. Tu propio cuerpo deja de recibir la señal de que está en peligro por sentir lo que siente. Por ejemplo:

			1.En lugar de pensar «algo me pasa» o «hay algo mal en mí», puedes empezar a decirte «mi sistema está muy activado y necesito ayudarlo a bajar un poco».

			2.En lugar de «no puedo soportar esto», «voy muy cargado y necesito recuperación auténtica».

			3.En lugar de «si no lo pienso, pasará algo», «pensar más no significa siempre que se resuelve mejor».

			4.En lugar de «no me merezco descansar», «descansar no es un premio, es una necesidad». 

			Tal vez esta diferencia parezca pequeña, pero no es así. En el momento en que la mente deja de hablarse como si dictara una sentencia, el cuerpo también empieza a bajar la guardia.

			¿ESTRÉS O ANSIEDAD SILENCIOSA? 
NO ES EXACTAMENTE LO MISMO

			No todo malestar es ansiedad en el sentido pleno. A veces estás pasando por un estado de estrés puntual. Otras veces, lo que sucede es diferente: la activación no responde solo a una demanda concreta, sino que se ha quedado encendida un tiempo prolongado. La diferencia es importante; no para etiquetarte, sino para conocer qué necesita tu sistema.

			El estrés aparece ante una demanda más concreta y suele bajar cuando esta termina. En la ansiedad silenciosa, en cambio, se crea una atmósfera que se mantiene: no siempre sabes de dónde viene, pero está. En el estrés se manifiestan sensaciones de tener demasiado encima; en la ansiedad silenciosa suele aparecer algo más indefinido, como que hay algo que no encaja y no sabes qué es. En el estrés, lo más importante es resolver y descansar; en la ansiedad silenciosa, además de descansar, hace falta regular, poner límites y reconectar con lo que te está sucediendo.

			POR QUÉ SUCEDE

			Tu sistema nervioso está diseñado para protegerte. Cuando detecta amenaza (ya sea real, anticipada o emocional), genera respuestas de alerta para ayudarte a actuar. Eso en sí mismo es adaptativo. El problema surge cuando esa activación pasa de ser una respuesta puntual a ser frecuente. Cuando vivir bajo presión, anticipación y sobreesfuerzo no es una excepción, sino una forma habitual de estar en tu vida. En este contexto pueden aparecer hipervigilancia, tensión corporal, cansancio persistente, rumiación, dificultad para descansar..., incluso cuando no hay un peligro real en la situación presente.

			Aquí entra en juego un mecanismo importante: la rumiación. La mente se esfuerza por protegerte, intentando pensar más, revisar más, anticipar más. Parece útil, dado que produce la sensación de tenerte preparado, pero muy pronto se convierte en lo contrario: mantiene tu sistema en marcha, como si todavía hubiera algo por resolver.

			No es que estés fallando; es que tu cerebro ha aprendido a asociar la revisión constante como un signo de seguridad. Y cuanto más revisas, más difícil resulta salir de la espiral. Tu mente cree que te está protegiendo, pero tu cuerpo sigue pagando el precio de no haber recibido nunca la señal de que puede aflojar.

			UN PRIMER ESPEJO

			Antes de avanzar, tal vez te pueda ayudar detenerte un instante y hacerte algunas preguntas:

			−¿Te cuesta sentir alegría incluso en los días buenos?

			−¿Tu mente sigue en «modo actividad» cuando te acuestas?

			−¿Notas una cierta tensión corporal sin saber muy bien por qué?

			−¿Te irritas con facilidad o vives sumido en una sensación de apagamiento?

			−¿Te cuesta parar sin que la inquietud o la culpa aparezcan?

			−¿A menudo piensas «debería estar bien, pero no lo estoy»?

			Si te reconoces en varias de estas preguntas, no significa que tengas que ponerte una etiqueta de inmediato. Significa algo más importante: que lo que te pasa merece ser atendido. 

			No es una exageración, ni te lo estás inventando. Es una señal. Y escuchar una señal a tiempo no te debilita: te ayuda a entender qué necesitas.

			PRIMERAS HERRAMIENTAS PARA REGULAR

			Entender lo que te sucede ya es una forma de empezar a regularlo. Pero además de comprender, necesitas pequeñas experiencias que hagan que tu sistema vuelva a tener la sensación de seguridad.

			Vamos con dos sencillas prácticas para empezar.

			1. Freno de 90 segundos

			Cuando la activación empieza a subir, tu tendencia puede ser seguir haciendo lo que estás haciendo como si no fuera a más. El freno busca interrumpir la escalada antes de que esta gane más fuerza.

			Cómo hacerlo

			1.Haz una pausa de 90 segundos.

			2.Exhala despacio 3 veces, haciendo la exhalación más larga que la inhalación.

			3.Suelta una parte corporal concreta en tensión: mandíbula, hombros o abdomen.

			4.Pregúntate: «¿Qué estoy sosteniendo en este momento?»

			Para qué sirve

			No se trata de arreglarlo todo en minuto y medio. Se trata de hacer algo bastante más valioso: interrumpir el automatismo de seguir tirando de ti como si no tuvieras fin.

			2. Pausa de orientación

			La ansiedad silenciosa se nutre de estar en todos los sitios menos en el aquí y ahora: en el presente. Esta herramienta no busca elevarte a un estado inmediato de bienestar, sino devolverte una señal básica de presencia.

			Cómo hacerlo

			1.Para durante 30 segundos. 

			2.Nombra mentalmente:

			3.cosas visibles

			2.cosas sonoras

			1.sensación corporal que notes con claridad

			3.Exhala lentamente una vez.

			Para qué sirve

			Puede sonar a una técnica simple, y lo es, pero por eso funciona exactamente así: por ser viable incluso en medio de un día exigente. A veces regularte no es algo grande. Comienza con el gesto humilde de regresar aquí.

			
				
					
				
				
					
							
							UN PEQUEÑO CHEQUEO PARA EL DÍA DE HOY

							Si quisieras comenzar a analizarte con más claridad, prueba a hacer esto al final del día.

							[image: ] Puntúa del 0 al 10:

							−Tensión

							−Rumiación

							−Desconexión

							−Culpa por el hecho de descansar

							Y plantea lo siguiente: ¿Hoy me ha costado disfrutar de algo bueno? ¿Hoy he sentido que de cara al exterior funcionaba, pero internamente iba bastante por detrás?

							No uses este chequeo para juzgarte. Úsalo para empezar a convertir un malestar difuso en algo visible. Porque aquello que puedes observar con más claridad, también puedes acompañarlo mejor. Poner nombre a lo que te sucede no te encierra, te sitúa.

						
					

				
			

		

	
		
			
			[image: ] Lo que te llevas de este capítulo

			Existe una forma de ansiedad que no grita, pero sí desgasta. No siempre toma la forma de crisis; a veces se vive como una tensión de fondo que acaba normalizándose.

			Tu cuerpo suele avisar antes que tu mente, y tu mente, a veces, lo interpreta desde el punto de vista de la amenaza. Tú puedes empezar a interrumpir ese circuito.

			Y aunque la conciencia no lo resuelve todo de golpe, sí hace algo esencial: deja de convertir tu malestar en un fondo confuso. Ese es el primer gesto de alivio: dejar de pelearte con algo que, en realidad, te estaba queriendo decir que necesitas parar, comprenderte y regresar hacia ti.

			En el próximo capítulo…[image: ]

			Existen formas de vivir que parecen normales hasta que un día te das cuenta cuánto te han alejado de ti. En el siguiente capítulo nos introduciremos en una de las más frecuentes de esta ansiedad silenciosa: el piloto automático. Verás cómo se instala, por qué te desconecta sin hacer ruido y qué pasos pueden servirte para ir recuperando presencia sin exigirte perfección.

		

	
		
			CAPÍTULO 2

			VIVIR EN AUTOMÁTICO: 
LA DESCONEXIÓN 
QUE ALIMENTA LA ANSIEDAD

		

	
		
			
			TU CUERPO LLEGA, PERO TÚ NO

			¿Te ha ocurrido alguna vez que tu cuerpo llega a los sitios…, pero tú no?

			Te levantas. Te metes en la ducha. Preparas café. Miras el móvil. Sales de casa. Todo en orden. Todo funcionando como debe ser. Pero si alguien te preguntara cómo has vivido esas primeras horas del día, quizá no sabrías qué responder.

			No estabas mal, pero tampoco estabas del todo. Estabas funcionando, pero no terminabas de vivir lo que estabas viviendo. A esto nos referimos cuando hablamos de piloto automático: seguir adelante sin habitar plenamente la experiencia. Es una forma de estar en la vida sin sentir que realmente estás en ella. Como si una parte de ti siguiera cumpliendo, mientras que otra se hubiera quedado unos pasos por detrás. 

			QUÉ ESTÁ SUCEDIENDO: CUANDO DESCONECTARTE PARECE LA ÚNICA MANERA DE PODER CONTINUAR

			El piloto automático no es un error del sistema. A menudo es el propio sistema que intenta sostenerte como puede.

			En terapia lo veo muchas veces en personas que llevan demasiado tiempo bajo presión. Suelen ser responsables, cumplidoras, acostumbradas a responder tanto a lo que los demás necesitan como a lo que ellas mismas se exigen. Personas que siguen funcionando bien hacia fuera, incluso en momentos en los que la energía empieza a escasear.

			Cuando la vida te requiere demasiado y durante demasiado tiempo, puede que tu mente empiece a desconectarse para evitar el desplome. No siempre lo hace de la forma más evidente. A veces adopta un modo silencioso: te vuelves más eficaz, más funcional, aumenta tu capacidad de resolución. Cumples, respondes y sacas adelante el día. Pero lo haces a costa de reducir tu conexión emocional. Es como si tu propio sistema te dijera «ahora no tengo tiempo para sentir; ahora tengo que tomar acción».

			Esta estrategia puede parecerte útil durante un tiempo. Incluso podrías llegar a tener una sensación engañosa de control, como si, al no atender lo que te pasa o no permitirte sentir demasiado, pudieras seguir adelante y hacer que las cosas fueran mejor.

			El problema es que esa desconexión tiene un coste. Convertir el hacer en tu forma de supervivencia implica privar a tu cuerpo y a tu mente de esa señal de bajada, de que está permitido descansar. Y ahí empieza a alimentarse una ansiedad que no siempre hace ruido, pero que permanece de fondo.

			CÓMO SE SIENTE

			El piloto automático no siempre es fácil de detectar. Suele reconocerse antes por sus efectos observables que por una sensación clara. 

			En tu mente

			1.Te cuesta recordar momentos concretos del día, como si todo hubiera pasado dentro del mismo bloque.

			2.Lo ves casi todo como un listado: lo pendiente, lo urgente, lo siguiente.

			3.Te cuesta identificar qué te pasa y, en ocasiones, incluso detenerte y preguntártelo.

			En tu cuerpo

			1.Tienes tensión en zonas como la mandíbula, el cuello o la espalda.

			2.Notas cansancio, incluso en días relativamente tranquilos.

			3.Duermes, pero no sientes un descanso reparador.

			En tu vida cotidiana

			1.Tus vínculos se

			
			
			
			Por qué se produce

			
			
			
			
			
			RELATOS AJENOS… QUE NO LO SON

			Sofía: «Estoy haciendo todo lo que puedo, pero no sé dónde he quedado yo»

			
			
			Carlos: «No estoy en crisis, pero no me siento vivo»

			
			
			
			
			CÓMO SE PONE EN MARCHA SIN QUE TE DES CUENTA

			
			
			CÓMO VOLVER A ESTAR SIN TENER QUE CAMBIAR TODA TU VIDA

			
			
			1. Freno consciente de 10 segundos

			Por qué funciona

			
			Cómo hacerlo

			
			
			
			
			
			
			Para qué sirve

			
			2. Una sola cosa

			Por qué funciona

			
			
			Cómo hacerlo

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			Para qué sirve

			
			3. 30 segundos de chequeo emocional 

			Por qué funciona 

			
			
			Cómo hacerlo 

			
			
			
			
			
			Para qué sirve

			
			4. Vuelve a escribir tu lista mental de la noche

			Por qué funciona

			
			
			Cómo hacerlo

			
			
			
			
			Para qué sirve

			
			
				
					
				
				
					
							
							MICROACCIÓN EN 24 HORAS
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