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			PARA MI TRIBANA



			Esta página está reservada para pegar una carta. No una carta cualquiera. Una para esa mujer que ha sido refugio, fuego, sostén, hogar o camino.



			Al final de este libro encontrarás una dinámica especial. Ahí descubrirás cómo convertir esta historia en un regalo para otra mujer importante en tu vida.



			Antes de comenzar…



			
				[image: Sobre de una carta con una leyenda que dice “PEGA AQUÍ TU CARTA DOBLADA”.]
			



			Si encontraste una carta pegada al inicio de este libro, significa que una mujer importante en tu vida pensó en ti mientras leía estas páginas.



			Tal vez quiso agradecerte algo. Tal vez quiso decirte cuánto la has sostenido. Tal vez quiso recordarte que eres parte de su tribu.



			Pero hay una regla: no puedes abrir la carta hasta terminar el libro.



			Sí, lo sé. La tentación será enorme.



			Pero algunas palabras necesitan tiempo, contexto y corazón para ser comprendidas de verdad.



			Cuando llegues al final, entenderás por qué.



			Ahora sí… bienvenida a Tribanas®.









			



			INTRODUCCIÓN 



			En una aldea remota, cuando una mujer enferma, no se le da una medicina, se le da una cuchara. No una cuchara cualquiera, sino una tallada por otras mujeres del círculo. Cada una deja su marca: una espiral, una flor, un colibrí, una luna. Se le entrega a la mujer enferma con una sola instrucción: “Hoy no cocinas tú. Hoy te alimentamos nosotras”.



			Durante siete días, la mujer no debe preparar ni una sola comida. Su única tarea es abrir la boca y dejarse cuidar. Ellas saben, desde siempre, que una mujer curada a solas tarda el doble. Y que si curan a una, sanan a todas.



			A veces, la cuchara pasa de una a otra: cuando una madre llora de cansancio, cuando una abuela no puede con sus huesos, cuando una joven tiene el alma rota por un abandono. En esa tribu, la cuchara es símbolo de lo que hoy hemos perdido: el permiso de soltar, la red que sostiene, el acto de nutrirse juntas.



			Dicen que un día la cuchara se perdió. Nadie sabe si fue enterrada, olvidada o robada por la prisa. Desde entonces, muchas mujeres han aprendido a cocinar con fiebre, a dar pecho con el corazón roto, a alimentar a todos con la alacena del alma vacía. Pero la cuchara existe. Espera a ser tallada de nuevo.



			UN NOMBRE, UN CONCEPTO, UN LLAMADO



			Como tal, la palabra tribana no está incluida en los diccionarios en español. Es un término popular, un neologismo que surge de la necesidad de nombrar lo que siempre ha existido: la fuerza de las redes femeninas, la tribu de mujeres que se sostienen, se anclan y se acompañan en la vida.



			Curiosamente, en catalán, la palabra tribana se asocia con herramientas como la broca, la sonda o la barrena —las cuales sirven para perforar, anclar, unir, sostener—. Y eso es exactamente lo que hacen las tribanas entre sí: se convierten en un punto de apoyo, en un vínculo profundo, en el ancla que evita que nos perdamos en la marea de la soledad moderna.



			Las tribanas son mujeres que se eligen unas a otras, que entienden que la amistad no es un lujo sino una necesidad vital. Son la versión contemporánea de las antiguas tribus femeninas: aquellas que criaban juntas, que se protegían, que se acompañaban en la enfermedad, el duelo y la celebración. Hoy, en una sociedad hiperindividualista y acelerada, recuperar este concepto es un acto de resistencia y de amor propio.



			Ser una tribana, entonces, es comprometerse a sostener y ser sostenida. Es un llamado a recordar que no fuimos diseñadas para hacerlo todo… y mucho menos solas. Es reivindicar que la amistad entre mujeres no es secundaria, sino esencial.



			Y así nace Tribanas: un libro, un movimiento, una invitación a regresar a lo que siempre fuimos y a reconstruir lo que hemos perdido.



			EL RENACER DE UNA TRIBU



			No fuimos hechas para la soledad. A lo largo de la historia, las mujeres hemos sido guardianas del fuego, tejedoras de redes, sostenedoras de vida. Nos reuníamos en torno a los fogones, en los ritos de paso, en los nacimientos y en los duelos. Éramos refugio las unas para las otras. No era un lujo. Era la forma de vivir y sobrevivir. 



			Pero algo cambió. La idea de éxito en la vida moderna empezó a medirse en productividad, en rendimiento, en la capacidad de poder con todo sin detenernos. 



			Un éxito que no contempla el descanso, la vulnerabilidad ni la necesidad de otros. Y desde ahí, la modernidad nos empujó a un sistema que premia a las personas que no se detienen, que no necesitan, que no dependen o que producen sin cansarse. Por eso, el tiempo dedicado a simplemente ser y estar, pensar, sentir, crear, descansar, se considera una pérdida que hay que corregir. Y, en ese contexto, detenerse y ser diferente no solo es difícil: también está mal visto. 



			Las mujeres compramos la mentira y hemos aprendido esa lógica casi a la perfección. Le colocamos un altar a la que no se cansa y siempre está disponible, a la que sostiene un sinnúmero de responsabilidades desafiantes, no solo sin despeinarse ni quejarse, sino que además parece disfrutarlas y agradecerlas. Idealizamos a una mujer que abraza, con ganas, sus propios cautiverios. 



			Por eso, quien encarna este ideal se vuelve modelo y aspiración, incluso una medida de valor. Y así, sin darnos cuenta, comenzamos a correr sin detenernos y exigirnos ser perfectas, hacer más y mejor todo. No porque alguien nos lo pida de forma explícita, sino porque entramos en esa lógica sin cuestionarla, como si detenernos o decir “no puedo con tanto” implicara fallar y perder nuestro valor. 



			Aprendimos a enorgullecernos de poder con todo, contra todos, a solas. Y mientras, en silencio, cargamos y padecemos —en el cuerpo y en la mente— con lo que nunca debió recaer solo en nosotras. Esa exigencia también nos fue separando. Nos llevó a compararnos, a competir y a generar tensiones entre nosotras. Y, sin darnos cuenta, empezamos a confundir fortaleza con aislamiento, arrastrando a su paso una necesidad vital que, en el pasado, nos ayudó a sobrevivir: la amistad femenina. 



			Nuestra intuición lo sabe: algo no está bien. El cuerpo empieza a decirlo de muchas formas, nos pide mediante un sinnúmero de síntomas que no cedamos del todo a esta renuncia que casi siempre desemboca en soledad. Porque el cuerpo y la mente no lo han olvidado. El cerebro sigue siendo el mismo que el de nuestras ancestras: una máquina antigua funcionando en un mundo nuevo.



			Un mundo donde ya no abrazamos con frecuencia a nuestras amigas, donde a las risas compartidas las sustituyó un mensaje de voz, donde pedir ayuda se siente como molestar. Y esta desconexión el cuerpo la reciente, sabe cuándo estamos solas, incluso antes de que nosotras nos demos cuenta.



			Hoy sabemos, y la ciencia lo confirma, que la soledad, en sus múltiples y discretas formas, no solo duele emocionalmente, también afecta la salud, el sistema inmunitario y la esperanza de vida. Y, aun así, no siempre la logramos identificar. Porque en este contexto moderno, no se trata solo de estar solas en el concepto tradicional de la palabra. 



			Hemos desarrollado nuevas formas de soledad más sutiles, silenciosas y difíciles de ver. Porque estas, además de obedecer a la ausencia de profundidad en los vínculos, también responden a la carga de llevar los cuidados en solitario. Son soledades que se cuelan en medio de la vida cotidiana, incluso cuando todo “parece estar bien”. Y en ese intento por sostenerlo todo, muchas mujeres muestran vidas en apariencia satisfactorias, pero que esconden realidades distintas dirigidas por el cansancio, la exigencia y la desconexión. Sobre todo, unas de otras. Y quizá ahí está la clave, porque hay un lenguaje que solo existe en el cuerpo a cuerpo. 



			Cuando la soledad se vuelve invisible, nuestros vínculos más profundos se debilitan, provocando múltiples síntomas psicológicos y corpóreos. Es un ciclo que se repite sin que nos demos cuenta, sin que sepamos qué nos pasa… ni cómo detenerlo. En ese escenario, no es casualidad que estemos viviendo un momento en el que la amistad femenina está en peligro. 



			La falta de tiempo, la hiperproductividad, la comparación constante, la culpa, la digitalización de los vínculos y las heridas históricas entre mujeres han ido debilitando uno de los pilares más importantes de nuestra vida emocional: las relaciones con nuestras amigas. Y eso tiene un costo, tanto emocional como físico, incluso vital. 



			Este libro nace de esa inquietud. De mi propia experiencia y de años de acompañar a mujeres que pueden con todo, pero no están siendo sostenidas por nadie. Y que muchas veces ni siquiera se dan cuenta. De escuchar historias donde hay logros, responsabilidades, éxito… pero también agotamiento, tristeza y una sensación difícil de nombrar.



			Fue mi urgencia por darle nombre a una experiencia profundamente compartida, pero poco visibilizada aún y altamente estigmatizada. Basta recordar esa frase que todavía pesa sobre nosotras como una sombra: “las mujeres juntas ni difuntas”. Y para nombrar eso necesitábamos una palabra: tribanas. Un término que propongo para nombrar una cosa que siempre ha existido, pero que hemos dejado de ver: la amistad femenina como una red que sostiene, porque hacer tribu es un camino para volver a casa. Es una forma de nombrar a esas mujeres que se eligen, se acompañan y se devuelven la vida unas a otras, a través del consuelo, del consejo, de la fuerza y de la guía. Del poder y la sabiduría que solo una red femenina puede ofrecer. 



			UNA BREVE NOTA ACLARATORIA



			He tenido la dicha de contar, a lo largo de mi vida, con grandes amigos de distintos géneros que me han sostenido, apoyado e impulsado profundamente. Durante muchos años, mi círculo íntimo estuvo conformado en gran medida por hombres y personas de la comunidad LGBTQ+, con quienes he tejido vínculos generosos y sólidos. Pienso en mi esposo, quien primero fue mi amigo y hoy es mi compañero de vida, en mis hermanos, en mi mejor amigo y en mis amigos cercanos, en aquellos que han cruzado distancias —geográficas y emocionales— para estar conmigo cuando más lo he necesitado. Y que desde ese amor, desde esa gratitud, podría haber escrito sobre la amistad en general. 



			Pero mi corazón y una preocupación que me punza, nacida de lo que veo cada día en mi consultorio y en la vida, me llevaron hacia otro lugar. Una inquietud que tiene que ver con algo que está cambiando silenciosamente la forma en que las mujeres nos relacionamos. 



			Y es desde ahí que me acerco: desde la experiencia de habitar lo femenino, con sus matices, sus heridas y su potencia. No porque otras experiencias no existan o no importen —claro que existen, claro que importan—, sino porque cada historia tiene su propio lenguaje. Y esta en específico necesita contarse desde quien la vive. 



			Por eso, este libro está dirigido a mujeres en toda su diversidad. Hablo desde ahí. Desde lo que he vivido, acompañado y he visto repetirse una y otra vez en la consulta y en mi propia vida. He estado ahí. He visto cómo se construyen esos vínculos, cómo se sostienen, cómo se habitan… y también cómo se rompen, dejando huellas profundas. Es desde ese lugar del que hablo. 



			Porque, aunque los vínculos humanos son universales, hay algo particular en la forma en que las mujeres nos encontramos, nos sostenemos… y también nos herimos, pues tiene historia, matices y silencios, pero casi no se nombra. Y ahora sabemos que lo que no se nombra no se puede pedir, sostener ni transformar. Ese es precisamente el objetivo de este libro. 



			A lo largo de estas páginas también hablaremos de otros cruces, de otras formas de vínculo, de cómo las mujeres nos amistamos no solo entre nosotras, sino también con hombres y con personas de distintas identidades, lo cual es profundamente necesario. Y, sin embargo, me parecía que había que mirarlo desde dentro. Así podíamos ver con más detenimiento lo que ha pasado entre nosotras, así podíamos dibujar un camino para recuperar lo que se ha perdido. 



			Aun así, si tú que lees no te identificas como mujer, también te invito a quedarte porque de seguro amas a más de una. Porque más allá de cualquier diferencia, hay una cosa que nos une a todos: la necesidad de pertenecer.



			MÁS QUE UN LIBRO



			A lo largo de estas páginas, recorreremos juntas un camino que puede transformarlo todo. Miraremos qué nos pasó como mujeres y como sociedad para alejarnos de nuestras redes, exploraremos el poder transformador de la tribu en distintas etapas de la vida y aprenderemos cómo reconstruir vínculos reales en medio de la vida moderna. Hablaremos de cómo relacionarnos desde un lugar más consciente —lo que aquí nombro como una AmistosaMente—, de las habilidades necesarias para construir vínculos reales, de los lenguajes del amor en la amistad y de esa forma profunda de elegirnos que llamo adopción emocional. 



			También nos acercaremos a una tarea difícil: al perdón, a las heridas entre mujeres, a lo que se rompe y a cómo puede repararse. Y sobre todo, a lo que nos impulsa hacia delante: las alianzas, la mentoría y la fuerza que aparece cuando dejamos de competir y empezamos a acompañarnos. 



			Encontrarás historias conmovedoras, evidencia científica, reflexiones. Pero también rituales, pequeños actos que pueden ayudarte a volver a lo esencial. 



			Querida tribana, pertenecer nos ha salvado siempre. Y esa necesidad sigue viva. Este libro es una invitación a volver a esa fogata, a rescatar el vínculo más amenazado de nuestro tiempo: la amistad entre mujeres. 



			Tribanas no es solo un libro. Es el inicio de un movimiento. Un movimiento para volver a poner en el centro de nuestra vida la amistad femenina, a recuperar lo que siempre fue nuestro. Porque hoy, más que nunca, recuperarla no es un lujo: es un acto de autopreservación, de resistencia y de amor propio. 



			Un llamado a recordar que, cuando las tribanas se encuentran, el fuego vuelve a encenderse. 



			¡Bienvenida a Tribanas! Tu tribu empieza aquí.









			PARTE I 



			Comunidad: 



			lo que teníamos y perdimos
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			UNA CUESTIÓN
DE SUPERVIVENCIA



			Tenía seis años la primera vez que entendí, sin saberlo, el poder de una red que sostiene. Recuerdo que jugaba en casa de mi vecina, Clarita, y, como cualquier otra niña, en ese momento para mí el tiempo no existía. Era una de esas tardes en las que el sol se esconde despacio. Pero al cabo de un rato, cuando empezaba a oscurecer, me extrañó que mi mamá no llegara por mí. Aunque mi vecina vivía al otro lado de la calle, prácticamente frente a mi casa, mi mamá solía estar atenta. El primer aviso que sentí en la tripa no fue tan fuerte; a esa edad el tiempo es bruma, así que seguí jugando. No pasó mucho cuando sentí una incomodidad fuerte en mi interior, así que finalmente regresé a casa por mi propio pie. 



			Mi familia y yo vivíamos en la parte trasera de una antigua casona, que tenía portones de madera gruesa con sus típicas mirillas de forja. Toqué varias veces, sin respuesta, hasta que del otro lado abrieron la mirilla y observé los ojos grandes, desbordados de miedo, de mi madre. Enseguida me gritó: “¡Corre! ¡Llama a la policía!”. A través de esa pequeña ventanilla, contemplé con terror la escena: alguien le apuntaba con un arma a mi mamá, directo en la cabeza, mientras ella sostenía en brazos a mi hermanita recién nacida. En aquel instante fue mayor la impresión, pues no entendí el alcance de lo que ocurría, aunque supe que era grave. Alguien cerró de golpe la mirilla que me separaba de mi mamá y mi hermana. Entonces hui, salí corriendo. 



			Volví a casa de mi vecina; debí llegar muy asustada, pues la señora Clara, la mamá de mi amiga, me abrazó sin hacer preguntas. En cuestión de segundos, nos dejó solas a mí y a Clarita, y salió a buscar ayuda. Clarita tenía mi edad; tampoco sabía mucho del mundo, pero, igual que yo, ella estaba segura de que algo andaba mal. Me tomó de la mano, me llevó a su cuarto, subió a una repisa alta y bajó sus muñecas más preciadas, esas que casi nunca podíamos tocar. Me las ofreció sin decir nada. Jugamos a tomar el té. Hubo un momento en el que Clarita me abrazó con fuerza, tranquila, y me dijo: “Quédate tantito más, vamos a prepararles pastel a las muñecas”. Y en esa pequeña ceremonia de lo cotidiano, mi miedo se disolvió completamente por un instante. La angustia se escondió detrás de la porcelana de una taza diminuta. Me distrajo lo necesario. Clarita se hizo cargo de mí.



			Un poco más tarde, al asomarme por la ventana del baño de Clarita, vi una escena que parecía irreal: patrullas rodeaban mi casa, las torretas alumbraban y las sirenas sonaban alrededor, policías con armas largas apuntaban al portón, gritándole al agresor que entregara a mi madre y a mi hermanita. El agresor fue su pareja. Ese día, en el que lo vi apuntándole a la cabeza con un arma a mi mamá, fue el día en el que la violencia debutó en mi vida. Y no sería la última vez. 



			Después de la intervención policial, las tres fuimos llevadas a revisión médica. Tiempo después, supe que el doctor le explicó a mi madre que uno de los golpes que recibió fue tan brutal que se le había reventado un oído. De aquel día en el consultorio, solo recuerdo el movimiento de la gente, los murmullos, la confusión y que dormimos en casa de unos familiares. Mis tías nos recibieron con los brazos abiertos, estaban ahí para nosotras, como centinelas apacibles. Mis primas nos rodeaban de risas, cuentos, juegos de banqueta. Sentí que mi vida estaba asegurada. Las mujeres de mi vida —adultas, niñas, maestras, vecinas, pastoras— comenzaron a tejer un refugio que se volvería mi red invisible por muchos años. 



			Días después, Clarita y su mamá llegaron a mi casa con un pastel horneado para mí. No lo supe entonces, pero fue mi primer ritual de consuelo. Un pastel como ofrenda, como escudo, como promesa silenciosa: no estás sola.



			Hoy, al mirar atrás, comprendo que a los seis años conocí lo que era pertenecer. La amistad no era solo juego: era contención. Era protección de los depredadores. Era ternura activa y una red invisible de mujeres que cuidan incluso en medio del caos.



			No lo sabía en ese entonces, por supuesto, pero ese momento en mi infancia me hizo experimentar en carne propia lo que nuestros antepasados ya sabían en tiempos remotos. Somos hijas de mujeres que sobrevivieron porque se cuidaron entre sí, compartieron la carga y supieron quedarse cuando todo temblaba. Mujeres que entendieron, sin teorías ni libros, que la tribu no es un lujo ni una idea romántica, sino un refugio profundo.



			Ellas supieron crear un hogar invisible cuando mi madre se vio impedida para hacerlo. Mujeres fuertes que se colocaron alrededor para sostenerme, para que no me rompiera, para vigilar que el trauma no se atreviera a hacer nido. Gracias a ello, el fuego de mi corazón se mantuvo encendido. Y supe a dónde volver cuando el mundo temblara otra vez.



			Por eso en este capítulo quiero compartir contigo en qué consiste esa necesidad ancestral de pertenecer, por qué formar y sentirte parte de una comunidad es tan importante. Y de qué beneficios te estás perdiendo cuando decides alejarte de una. Es una invitación a recordar por qué tener una tribu no solo alivia el alma, sino que literalmente sostiene la vida.



			PERTENECER, LA NECESIDAD MÁS HUMANA



			Hubo un momento en el que nos reuníamos alrededor del fuego sin preguntarnos nada, simplemente estábamos. Una cocinaba, otra cantaba, otra lloraba, otra paría. Y todas sabían, sin decirlo, cuándo era el turno de sostener o ser sostenidas. 



			Aunque suene lejano, este instinto no ha desaparecido. Vive en nuestra piel como la memoria de un tambor que late bajo tierra. Hoy nos dicen que seamos fuertes, independientes, capaces de hacerlo todo solas, pero el cuerpo recuerda otra verdad.



			La tribu no es una metáfora, es una necesidad biológica. Un salvavidas emocional. Un hogar invisible que nos sostiene incluso cuando no lo nombramos. Pertenecer no es un lujo. Es lo que nos devuelve el aire al cuerpo: una necesidad inherente al ser humano. 



			Desde nuestros orígenes, la supervivencia no dependió únicamente de la fuerza individual, sino de nuestra capacidad para colaborar, crear vínculos y apoyarnos mutuamente. Sentarnos frente al fuego no solo era para calentarnos, sino para compartir historias, organizar la vida en común, llorar a los que partían, celebrar la vida y cuidar a los más vulnerables. Formábamos tribus no por costumbre, sino por necesidad.



			La antropología, la neurociencia y la psicología social coinciden en que la pertenencia es fundamental para nuestra salud y bienestar emocional. Estudios recientes han demostrado que mantener relaciones sociales de calidad puede influir significativamente en nuestra salud mental y física, equiparándose —y en algunos casos superando— por su impacto a factores como la alimentación y la actividad física.



			Pero no se trata solo de prevenir enfermedades. Las personas con lazos sólidos se recuperan más rápidamente del duelo, el trauma y las crisis vitales. Ríen más, duermen mejor y tienen menores índices de depresión. La simple presencia de alguien que nos mira con ternura, que recuerda nuestro cumpleaños o que nos acompaña en momentos difíciles puede tener efectos fisiológicos medibles: reducción de la presión arterial, liberación de endorfinas y mejor funcionamiento del sistema inmunitario.



			La ciencia lo confirma una y otra vez; durante más de ocho décadas, el Harvard Study of Adult Development ha seguido la vida de cientos de personas para entender qué hace que una vida sea plena. Su conclusión es sorprendentemente simple: no es la riqueza, ni la fama, ni el éxito profesional lo que predice una vida larga y feliz, sino la calidad de nuestras relaciones.



			Porque las relaciones sociales actúan como un sistema inmunitario emocional, protegiéndonos y fortaleciendo nuestra resiliencia ante las adversidades. Vivir rodeada de relaciones cariñosas asegura, protege y potencia cuerpo y mente, haciendo que la experiencia de estar en este mundo sea más plena y satisfactoria. La importancia de este factor está por encima de otros interseccionales, y de suma importancia también, como lo son los económicos, profesionales, raciales, de género o educativos.



			Hoy sabemos que la calidad de nuestras relaciones no solo depende de factores como el contexto económico, el género, el lugar donde nacemos o las oportunidades que tenemos—, sino que también los transforma. Influye en nuestras oportunidades, en nuestras decisiones y en la manera en que enfrentamos la vida. Es un círculo: lo que nos rodea impacta en nuestros vínculos, y nuestros vínculos, a su vez, pueden transformar las condiciones que nos rodean.



			Así, vivir en comunidad nos proporciona sentido, protección, contención y alegría. Pertenecer es saberse parte de algo que nos identifica y nos sostiene. Es dejar de cargar con todo en soledad.


			
			CUIDAR SOSTIENE LA VIDA



			Los humanos sobrevivimos como especie porque nos cuidamos entre nosotros. En las sociedades cazadoras-recolectoras se realizaban rituales colectivos para reforzar la identidad del grupo: danzas nocturnas alrededor del fuego, cantos compartidos, tatuajes con significados comunitarios y ceremonias de iniciación. Estos actos no eran meramente decorativos, tenían una función esencial. Garantizaban que cada miembro del grupo supiera quién era, a qué pertenecía y quién lo apoyaría en momentos de adversidad.



			Porque para ellos, estar acompañado no era una opción: era la única manera de sobrevivir. La tribu compartía el alimento, cuidaba de los niños, defendía el territorio y consolaba en los duelos. Quien se alejaba del grupo quedaba expuesto a depredadores, hambre o ataques. La soledad no era solo tristeza: era riesgo real de muerte.



			Investigadores, como el antropólogo Robin Dunbar, explican que nuestro cerebro social evolucionó justamente para sostener relaciones que garantizaran esa supervivencia. No podemos vivir sin vínculos porque no fuimos diseñados para hacerlo. Aunque no lo creas, tenemos incluso un número de amistades predispuesto genéticamente: el neocórtex humano nos permite manejar varios círculos de intimidad. Un puñado muy pequeño de personas (entre tres y cinco) conforman nuestro círculo íntimo y refugio en momentos de crisis. Luego, tenemos un círculo más amplio de amistades significativas que se extiende a dieciséis. Y, más allá, existe lo que se conoce como “vínculos débiles” y que, sin embargo, a mí me gusta más llamarlos como el doctor Daniel Goleman lo nombró: “redes informales”. Este grupo se extiende hasta 100 o 150 personas, quienes quizá no forman parte de nuestra vida íntima, pero que son lo suficientemente cercanas para abrirnos puertas, ofrecernos oportunidades y conectarnos con recursos vitales. Todos ellos conforman nuestra tribu. 



			En las tribus primitivas, sin embargo, esas redes informales podían traer la noticia de un río con peces o de un árbol cargado de frutos. Hoy, son quienes te recomiendan a la doctora que diagnostica a tiempo, quienes mencionan una vacante de trabajo que transforma tu rumbo o quienes te presentan a alguien que se vuelve central en tu historia.



			Incluso lo que hoy llamamos “chisme” formó parte de nuestra evolución. No era trivial: hablar de otros permitía compartir información clave sobre quién era confiable para cooperar y cómo proteger al grupo. Ese intercambio reforzaba la cohesión y aumentaba las probabilidades de sobrevivir.



			El historiador Yuval Noah Harari, en su libro Sapiens, explica que lo que le permitió a nuestra especie sobrevivir y expandirse no fue la fuerza física ni la habilidad individual, sino la capacidad de trabajar juntos en grupos grandes. Los seres humanos aprendimos a organizarnos, a repartir tareas, a confiar unos en otros y a actuar con un objetivo común, incluso entre personas que no eran familia. Para lograrlo, fue necesario compartir reglas y acuerdos básicos que todos entendieran: quién cuidaba, quién protegía, quién conseguía alimento, quién acompañaba. Así se formaron las primeras comunidades humanas. La supervivencia no dependió del individuo aislado, sino de las redes de cooperación y cuidado que supimos sostener en el tiempo.



			NAMAYIANA O “YO TE CARGO UN TRAMO”



			Dentro de esas redes, las mujeres no ocuparon un solo lugar ni cumplieron una única función. Durante mucho tiempo se nos contó que su papel principal era cuidar mientras los hombres cazaban. Pero nosotras hemos sido las principales tejedoras de estos círculos: nos hemos parido, curado, alimentado, velado entre nosotras desde siempre y sí, también cazábamos. 



			La evidencia arqueológica más reciente nos cuenta una historia mucho más compleja que la que nos han contado. Un estudio publicado en la revista Science Advances documentó el hallazgo de una mujer de aproximadamente nueve mil años de antigüedad enterrada en los Andes peruanos junto a puntas de proyectil y herramientas especializadas para la caza mayor.1 Los análisis sugieren que aquellos instrumentos no tenían un valor meramente simbólico o ritual, sino que formaban parte activa de su vida cotidiana como cazadora. 



			A partir de este y otros hallazgos similares en América, diversos investigadores han propuesto que la participación femenina en la caza mayor durante el Pleistoceno tardío y el Holoceno temprano pudo haber sido mucho más frecuente de lo que se asumía anteriormente. Un metaanálisis publicado en PLOS ONE retoma esta evidencia y señala que, en algunas poblaciones tempranas, las mujeres pudieron representar entre el 30 y el 50% de las personas dedicadas a la caza mayor.2 



			Estos hallazgos cuestionan la idea rígida y universal del “hombre cazador” y la “mujer recolectora” como una división natural e inmutable. Más bien, sugieren que las tareas dentro de las sociedades humanas tempranas pudieron ser más flexibles, dinámicas y dependientes del contexto ecológico y social de cada comunidad. 



			Además, estudios etnográficos contemporáneos muestran que, en distintas sociedades cazadoras-recolectoras, las mujeres participan activamente en la recolección —fundamental para la subsistencia diaria—, la caza de animales pequeños y medianos, así como en decisiones relacionadas con las provisiones y la supervivencia colectiva.



			Es decir, desde las primeras comunidades humanas, las mujeres hemos tenido un papel fundamental: organizamos, unimos, protegemos y sostenemos la vida. Así, la vida se vuelve más llevadera para todos: las tareas se reparten, los recursos se comparten y las cargas se sostienen de forma colectiva. Y, desde siempre, lo hacemos juntas.



			Hay otro dato que no solo me sorprende, también me conmueve. La antropóloga Margaret Mead sostenía que el primer signo de civilización no fue una herramienta de piedra, sino un fémur curado. Alguien se había roto y sobrevivió porque otros se detuvieron, lo cuidaron, lo cargaron, esperaron y acompañaron. No lo dejaron atrás para que sufriera una muerte segura, víctima de los depredadores, como ocurre en las manadas. Ese gesto marcó el inicio de nuestra humanidad: no avanzamos como especie porque fuéramos más fuertes o más rápidos, sino porque supimos detenernos y cuidarnos unos a otros.



			Esto me quedó muy claro en uno de los momentos más difíciles de mi vida: cuando murió mi madre y yo tenía siete meses de embarazo. Fue una experiencia doble y contradictoria: por un lado, perder a mi principal pilar y, al mismo tiempo, encontrarme a la espera de una nueva vida. ¿Cómo reunir fuerzas para atravesar el duelo, parir, cuidar a un recién nacido y a un niño de tres años, todo al mismo tiempo? Estaba aterrada, y aunque tenía el respaldo de mi esposo, mi miedo residía en que no contaba con la capacidad emocional para hacerme cargo de tantas cosas al mismo tiempo. 



			Pero entonces, sin esperarlo, apareció mi tribu: amistades que se organizaron para llevarme comida, acompañarme, apoyarme a cuidar de mi hijo mayor. Cuando el parto se adelantó en un país extranjero y mi esposo todavía no llegaba al lugar, también allí se movilizaron amigas y amigas de mis amigas para acompañarme al hospital y, tras las complicaciones, gestionaron una enfermera para que pudiera descansar en las noches. 



			En ese momento mis vínculos amistosos desempeñaron un papel incluso más importante que mi propia familia. Estoy convencida de que no tuve depresión posparto gracias a esa red de amor con la que fui delicadamente sostenida. Por esos días experimenté en carne propia lo que después leería en varias investigaciones de psicología: los cuidados y el amor que la tribu le da a uno de sus miembros pueden no solo curar la depresión, sino prevenirla.



			Porque las tribus funcionan como los latidos: no se ven, pero sostienen y hacen que nuestro mundo alrededor funcione, incluso en los momentos más críticos. El dolor por la pérdida de mi madre fue compensado con la fuerza de los cuidados de quienes me querían. No sería la primera vez que me sentiría gratamente sorprendida, profundamente conmovida y agradecida con mis tribanas.



			Otro ejemplo de este cuidado colectivo lo encontré en relatos etnográficos de pueblos del norte de Kenia, como los samburu. Cuando una mujer atraviesa una herida emocional profunda (la pérdida de un hijo, el abandono de una pareja, el duelo que no cabe en palabras), las demás no le preguntan nada, únicamente la rodean en círculo. Quien pasa por el momento difícil se sienta en el centro y, una a una, sus compañeras le dicen en voz baja, con la mano en el pecho: namayiana, que significa “yo te cargo un tramo”.



			Luego, cada mujer pronuncia una frase breve sobre su propio dolor. No es para consolar ni para dar consejos. Es para que esa mujer no se sienta sola en su abismo. Al final, la tribu la sostiene en silencio. No hay diagnóstico. Solo un gesto colectivo que le recuerda que su dolor no es una carga privada, sino una experiencia compartida. Que cuando una tropieza, las demás extienden la mano. 



			Es cierto que, en la actualidad, no es común que las tribus se sienten en círculo a compartir la carne, los frutos o las raíces. Lo que sí puede suceder es que aparezcan en momentos clave: en las amigas que organizan una colecta para apoyar a alguien que atraviesa un tratamiento médico, en las vecinas que se turnan para cuidar niños, en las mujeres que acompañan a una madre primeriza en sus noches más solitarias. 



			Puede que no estemos levantando chozas de barro, pero seguimos necesitando personas que nos ayuden a sostener la casa emocional y a atravesar las tormentas de la vida. Y, aun así, el mundo moderno ha desplazado esa verdad con un mandato cruel: hazlo sola y hazlo bien. 



			Aunque para recuperar el sentido de la vida comunitaria, nos hace falta andar un camino largo, me parece importante transmitirte por ahora que la tribu, en cualquiera de sus formas actuales, nos proporciona sentido, protección, contención y alegría. Pertenecer es saberse parte de algo que nos identifica y nos sostiene. 









[image: Una mujer con cabello oscuro se encuentra frente a un camino sinuoso, contemplando su dirección.]
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			¿CÓMO TERMINAMOS
AVANZANDO SOLAS?



			También hubo un tiempo, no tan lejano, en que vivíamos juntas. No hablo solo de estas tribus ancestrales donde el fuego era colectivo. Hablo también de nuestras abuelas, de las casonas con patios al centro donde convivían hermanas, cuñadas, padres, hijos. Todos bajo el mismo techo, todos alrededor de la misma mesa.



			En esas casas se criaban los niños como si fueran hermanos. Una madre amamantaba al propio y mecía al ajeno. Se corregía a todos por igual, se servía sopa sin preguntar de quién era el plato. Las mujeres se sentaban en las poltronas a tejer, a platicar, a ver jugar a los hijos. La vida era más ruidosa, más revuelta, sí. Pero también más compartida.



			Nombrar esto no significa idealizar esos tiempos ni esos roles. Aquellas formas de vida también estaban atravesadas por sistemas patriarcales que asignaban el cuidado casi exclusivamente a las mujeres, muchas veces a costa de su libertad, su descanso y su propio deseo. El cuidado no era una elección: era un mandato.



			Y, aun así —o quizá por eso mismo—, las mujeres aprendieron a acompañarse entre ellas. A sostenerse en red para que el peso no aplastara a una sola. A criar juntas, a cuidar juntas, a sobrevivir juntas dentro de estructuras que no siempre las cuidaban a ellas. 



			Entonces, ¿qué nos pasó? ¿Cómo nos compramos la mentira de que ser mujeres independientes, que ahora resuelven no solo los cuidados sino también el éxito profesional, era más meritorio si lo hacíamos todo solas? ¿Cómo terminamos agotadas y separadas? ¿Sin tiempo para nuestras amigas y nuestra tribu?



			El problema no fue avanzar. El problema fue que avanzamos solas.



			Es cierto que los logros de las mujeres en el mundo profesional, académico y político han sido necesarios y valiosos. Son triunfos reales que han implicado esfuerzo y lucha, incluso para alcanzar derechos fundamentales. Pero tampoco se puede negar que llegaron sin una transformación profunda del sistema —social, económico y patriarcal— que se encargara de sostener ese avance. Ganamos espacios, sí; nuestro trabajo es útil para sostener a nuestras familias, también. Pero nos quedamos con más cargas y menos redes de apoyo. La vida se volvió más exigente, más acelerada y, muchas veces, más solitaria.



			Basta con ver que los trabajos de cuidados siguen recayendo mayoritariamente sobre nuestros hombros. Y no se remuneran. Y no se ven. Y lo más grave: no se consideran trabajo.



			Las cifras lo dicen claro: las mujeres dedican más de cuatro horas al día —o más— a cuidar a otros. Horas que no cuentan como experiencia laboral y que se suman, casi siempre, después del trabajo formal. Horas que se pagan con nuestro descanso, salud mental y nuestros espacios de encuentro. Poco a poco, la vida en comunidad se fue convirtiendo en un lujo y, sin darnos cuenta, comenzamos a alejarnos de nuestras tribus.



			El problema no es haber avanzado. El problema es que el sistema no cambió al mismo ritmo. No se trata de volver a roles impuestos, sino de construir un sistema donde cada mujer pueda elegir cómo quiere vivir, cuidar y participar —sin culpa, sin castigo y con condiciones reales—. La apuesta es transformar el sistema para asegurar una distribución justa de los cuidados y oportunidades en igualdad.



			En este nuevo contexto en el que vivimos las mujeres, marcado por la sobrecarga, la exigencia constante y la falta de apoyo de los cuidados, comenzaron a aparecer amenazas distintas, nuevos depredadores: no con garras, pero sí capaces de aislar, desgastar y romper los vínculos que antes nos protegían. La falta de tiempo, la hiperproductividad, la competencia y la desconexión comenzaron a operar como depredadores estructurales y emocionales de la vida moderna. Por eso, hoy en día no hay vínculo más amenazado que la amistad entre mujeres y las redes que construimos entre nosotras, porque, poco a poco, nos hemos quedado sin tiempo, sin energía y sin espacio para construirlas y sostenerlas.



			Esa ruptura no es casual ni individual, pues responde a una serie de factores estructurales que atraviesan nuestra vida cotidiana. A lo largo de más de veinticinco años de trabajo cercano con mujeres, de escuchar historias parecidas en contextos muy distintos (en consulta, en talleres y en espacios de acompañamiento) fui identificando una serie de factores sociales y patrones individuales que influyen en la forma en la que interactuamos. Si pasamos del círculo alrededor del fuego a no tener tiempo para sentarnos a convivir con nuestras amigas fue porque esos factores entraron en juego. 



			Entonces, fui nombrando y ordenando estas dinámicas hasta darme cuenta de que eran patrones que se repiten. Así llegué a identificar siete grandes obstáculos, que también están respaldados por la evidencia científica. Quiero compartirlos contigo en este capítulo, porque entender las condiciones en las que vivimos y cómo impactan en la forma en que nos alejamos de nuestras amistades y de nuestra tribu es el primer paso para volver a ella.



			OBSTÁCULOS QUE DEBILITAN LA TRIBU



			La pobreza de tiempo



			¿Cuántas veces has necesitado hablar con una amiga, apoyarte en ella, y aun así lo has dejado para después porque no hay tiempo? Entre el trabajo, los hijos, la pareja y las responsabilidades diarias, los días se llenan de pendientes. El cuidado de los demás ocupa casi todos los espacios. Y en ese orden de prioridades, lo que también nos sostiene —las conversaciones, la presencia, el vínculo— queda al final de la lista. Así aparece el primer obstáculo para sostener una tribu: la pobreza de tiempo.



			Esto va más allá de no organizarnos bien. Tiene más que ver con que la vida nos deja sin él; es decir, es un proceso más estructural que implica que no disponemos de horas libres suficientes porque las responsabilidades con que cargamos nos lo impiden. ¿Por qué? Porque el trabajo, el cuidado y la carga mental no se distribuyen equitativamente entre hombres y mujeres. 



			En mi caso, repetía esa frase como un mantra: “No tengo tiempo”. Pude identificarlo por primera vez cuando varias amigas intentábamos organizarnos para hacer un viaje solo nosotras: sin niños, parejas o familia. Pero tristemente nuestras agendas estaban “imposibles”. No lográbamos ponernos de acuerdo.



			Cuando finalmente desistimos y propusimos incluir en el plan a los niños y a nuestras las parejas, de pronto, como por arte de magia, aparecieron varias fechas posibles en las agendas de todas. Tuvimos incluso una sensación de alivio: ya no debíamos elegir entre pasar tiempo juntas o cumplir con los roles familiares. Según nosotras, podíamos hacer las dos cosas al mismo tiempo.



			Esa vez entendí una situación importante: todo lo que había detrás de esa frase era la creencia de que ciertas actividades (como sentirme culpable de salir con mis amigas sin los niños o tomarme un descanso) me parecían superficiales, porque para todo lo demás que tuviera que ver con los cuidados por supuesto que me hacía un espacio.



			Hoy puedo decir que esa creencia es uno de los principales responsables que nos impiden hacer tribu y tribar en la vida moderna. Y no solo me sucede a mí, lo veo con frecuencia en la consulta y en los espacios de acompañamiento que dirijo.



			Es cierto que la falta de tiempo es una realidad y un tipo de pobreza que no siempre es visible. Sin embargo, la culpa por dedicarnos espacios a nosotras mismas y, por extensión, a nuestras amigas, no nace solo de tener poco espacio en la agenda, sino de un adoctrinamiento cultural profundo que nos enseñó a orbitar alrededor de la pareja, los hijos, los padres, el trabajo y la familia. El tiempo personal, y especialmente el tiempo entre mujeres, queda relegado a la categoría de lo no indispensable. De “lo que puede esperar”.



			El problema es que ese momento casi nunca llega. El mundo siempre está demandando cuidados, atención, energía y afecto de las mujeres. Y el éxito del patriarcado —una forma de organización social que históricamente ha dado mayor poder y valor a los hombres que a las mujeres— ha sido tal que ya ni siquiera hace falta que alguien nos lo recuerde o nos haga una mala cara: lo llevamos tan interiorizado que la culpa “aparece sola”. Nos ponemos el freno antes de que nadie nos lo pida. Nos decimos que no es “correcto”, “necesario” o “prioritario”. Y nos conformamos con conversaciones rápidas, a media voz, mientras cuidamos a los niños o vigilamos que las parejas no escuchen nuestros chistes.



			Lo cierto es que la vida actual y la cultura dictan que nuestro tiempo debe estar al servicio de los cuidados a terceros: lo tenemos superinteriorizado. En consecuencia, nos roba las ganas y el tiempo para nosotras. Para encontrarnos sin reloj, para conversar sin prisa, para acompañarnos con presencia real. 



			Si eres una mujer con varios empleos o proyectos, quizá en algún momento has pensado que reunirte con tus amigas es un lujo que no te puedes dar: porque hay demasiado trabajo, demasiados gastos o demasiadas personas que dependen de ti como para “perder el tiempo con las amigas”. Y así, sin darnos cuenta, el tiempo para la tribu se vuelve siempre lo primero que se sacrifica.



			Este obstáculo, por supuesto, no aparece solo. Se cruza con la doble jornada laboral, con agendas saturadas desde la infancia y con la falta de políticas de cuidado que acompañen la vida real de las mujeres.



			Los espacios



			Si al “no tengo tiempo” le sumamos el “está muy lejos” o el “no tengo lugar para recibir visitas”, el resultado es una combinación silenciosamente devastadora. No es solo que no queramos vernos: es que el entorno dejó de facilitarnos el encuentro.



			Antes, la vida sucedía en la banqueta. Las vecinas sacaban una silla al atardecer, los niños corrían de casa en casa y siempre había una puerta entreabierta por donde alguien podía asomarse a saludar. Nadie organizaba esos encuentros. Simplemente ocurrían.



			Hoy esa escena casi ha desaparecido. Vivimos en ciudades diseñadas para el aislamiento. Casas y departamentos cada vez más pequeños, colonias cerradas, trayectos largos, transporte público insuficiente y horarios fragmentados. Difícilmente hay patios compartidos, banquetas llenas de niños o cocinas abiertas donde alguien pueda llegar sin avisar. Tampoco hay rituales cotidianos que nos reúnan. El espacio dejó de invitar a quedarnos. El urbanismo incluso tiene un nombre para esto: urban sprawl, la expansión urbana dispersa. Barrios que se construyen lejos, cerrados, aislados, pensados para dormir y no para convivir.



			Y esto importa más de lo que parece. Desde la psicología sabemos que la cercanía física y la repetición del contacto son condiciones básicas para que los vínculos se formen y se sostengan. Las amistades profundas no nacen de grandes planes, sino de encuentros frecuentes y espontáneos: como cuando salías a platicar con las vecinas o cuando hacíamos amigas en la escuela.



			Cuando el espacio se fragmenta, las relaciones también se resienten. Las ciudades, pensadas para el automóvil y no para las personas, reducen drásticamente las oportunidades de encuentro. Reunirte con alguien deja de ser un tema sencillo y se convierte en un pequeño proyecto logístico: tráfico, trayectos largos, agendas complicadas. Poco a poco, cuidar los vínculos empieza a sentirse como una carga y una tarea más en la larga lista de pendientes.



			Robin Dunbar ofrece una pista interesante para entender por qué esto afecta tanto a nuestras relaciones. Él observó que la frecuencia y la profundidad de un vínculo suelen estar ligadas a la distancia física. A esto se le conoce como la “regla de los 30 minutos”: las personas a las que vemos con mayor regularidad suelen vivir a no más de treinta minutos de distancia. Cuando ver a alguien requiere demasiado tiempo, trayecto o logística, la amistad poco a poco empieza a enfriarse.



			Si recuerdo mi infancia, ahora veo que esto era claro para las mujeres de mi familia, aunque no tuvieran un lenguaje científico para explicarlo. Mi abuela solía decirles a mi mamá y a mis tías que era importante vivir cerca. No por capricho, sino porque así podían mantenerse unidas y cuidarse unas a otras. También me acuerdo de mi mamá buscando casa y diciendo que debía de ser “por los rumbos” donde vivían sus hermanas. No eran detalles menores.



			No era casualidad que hiciera equipo con mi tía, la hermana que vivía más cerca. Ambas se turnaban para llevar a los niños al colegio. Un día comíamos en su casa y otro en la nuestra, pasábamos las tardes entrando y saliendo de ambas. La vida se organizaba sola, sin agendas, sin traslados largos.



			La cercanía no es un detalle solamente práctico, es un factor que posibilita las relaciones. Cuando el espacio facilita el encuentro frecuente y espontáneo, la tribu se fortalece. Cuando lo dificulta, el vínculo se enfría, aunque nuestro deseo de encontrarnos permanezca intacto. 



			Porque las tribus no se sostienen solo con buenas intenciones. Necesitan tiempo, sí, pero también proximidad, accesibilidad y espacios que inviten a quedarnos. Cuando todo implica traslado, agenda y esfuerzo, la vida compartida se vuelve frágil. 



			La digitalización 



			La digitalización no llegó como enemiga. Llegó como promesa. Prometía conexión, cercanía, comunidad. Prometía que, aun estando lejos, podríamos seguir acompañándonos. Y, en muchos momentos, lo ha hecho posible.



			Pero ante la falta de tiempo y de lugares que inviten a reunirnos, es lógico que muchas relaciones se hayan trasladado casi por completo al ámbito digital. Es cierto, cuando el tiempo es escaso, cuando los espacios se fragmentan y la vida se acelera, lo digital aparece como un refugio fácil: una pantalla siempre disponible, una conversación rápida, una distracción inmediata. Entonces lo único que tenemos para saber de nuestros seres queridos, para hablar y convivir con ellos son chats, mensajes de voz, citas programadas con semanas de anticipación, agendas compartidas con hijos y parejas. La tecnología ayuda, sí, pero no sustituye el cuerpo, la presencia ni el silencio que compartimos con otros. Por eso siempre digo que vivimos hiperconectadas, pero cada vez menos acompañadas.



			A este fenómeno lo he llamado digitalcidio: la sustitución de la presencia humana por la interacción digital, una forma de muerte simbólica del encuentro en la era de la hiperconexión.



			Sin embargo, aun con todos los retos que la digitalización representa, a esto se suma un cambio importante de nuestro tiempo. Con la llegada acelerada de la inteligencia artificial (IA), muchas personas han comenzado a experimentar una sensación nueva: ya no siempre sabemos qué es real, qué cosas se generaron con IA y cuáles por humanos.



			En medio de la confusión y la saturación digital, algo interesante está ocurriendo: crece el deseo de volver a lo cercano y a lo confiable. A las conversaciones reales, a los encuentros cara a cara, a los espacios donde sabemos quién está del otro lado.



			La tribu que propongo en estas páginas sigue necesitando algo muy simple y humano: cuerpos presentes, cercanía y disponibilidad emocional. Recuperarla no significa desconectarnos del mundo digital, sino volver a darle a la tecnología su lugar: el de herramienta, no el de sustituto del encuentro humano. Por eso, no se trata de rechazar la tecnología, sino de hacer un ajuste más natural: porque cuanto más complejo y virtual se vuelve el mundo, más valor adquiere el contacto humano, la presencia real y la experiencia de ser visto por otros. En este contexto, la tribu deja de ser una idea romántica y se vuelve una necesidad urgente: un lugar real donde, en medio de tanto estímulo e información, podamos volver a encontrarnos.



			Hasta ahora hemos



			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			


			CUANDO TODOS LOS OBSTÁCULOS SE CRUZAN



			


			


			


			


			


			


			


			NO DEPENDE SOLO DE TI



			


			


			


			








			
				[image: Una línea negra continua dibuja dos manos formando un corazón, con un pequeño corazón a la izquierda y una figura abstracta a la derecha, todo sobre un fondo blanco. Esta imagen es para ilustrar el ritual simbólico que aparece al final del capítulo dos.]
			



			RITUAL SIMBÓLICO 



			NAMAYIANA



			Este ritual está inspirado en prácticas comunitarias ancestrales donde el dolor no se vive en aislamiento, sino en compañía. Su objetivo no es resolver el problema ni borrar la dificultad, sino redistribuir el peso emocional, aunque sea por un momento. A veces, sanar no es entender más, sino sentir que alguien más puede cargar contigo un tramo del camino. 



			Reconocer y sostener



			1.	Pon tu mano en el pecho y di en voz alta o para tus adentros: “Namayiana” (Yo te cargo un tramo).



			2.	Piensa en tres mujeres que estén atravesando un momento difícil.



			3. Tómate un instante para recordarlas con intención: nombra lo que admiras de ellas, lo que han sostenido, lo que han resistido.



			Extender la mano



			1.	Elige a una de ellas, o a alguien más que hoy lo necesite, y piensa: ¿A quién puedo cargarle un tramo hoy?



			2.	Escríbele un mensaje sencillo. Puede ser uno de estos o el que te nazca:



			
					“Si necesitas que te cargue un tramo, aquí estoy”.



					“Yo me encargo, tú despreocúpate”.



					“Cuenta conmigo”.



					“Aquí estoy para ayudarte”.



					“No tienes que hacerlo sola”.

			



			3.	Si te es posible, envíalo. No hace falta explicar demasiado.



			Porque en un mundo que constantemente nos dice “hazlo sola”, una mujer que dice “aquí estoy” puede devolverle a otra el alma al cuerpo.









[image: Una ilustración de ocho mujeres diversas dispuestas en un círculo alrededor de un espacio vacío, con hojas decorativas repartidas por el fondo.]






[image: Una mujer con los ojos cerrados tiene una mano sobre el corazón, de donde salen pájaros blancos. Hay más pájaros blancos volando alrededor de ella y un pájaro negro en vuelo. La imagen tiene un fondo rosa coral con nubes rosadas y grises.]
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