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			Querida lectora:

			Si estás leyendo esto, quizá es porque hay una parte de ti que ya no puede más. Se hartó de aparentar, de sostener sonrisas cuando por dentro todo se está tambaleando, de hacer como que no pasa nada mientras el alma grita. 

			Hay cierto cansancio que no se quita durmiendo ni meditando, con un bañito o una tila. Es el cansancio de haberse desconectado de una misma.

			Este libro quiere recordarte lo que ya sabías, pero que tal vez olvidaste. Quiere mostrarte que no estás rota, solo desbordada de sostener lo que no es tuyo. Y que ahora puedes volver a casa: a tu cuerpo, tu alma, tu verdad. Aunque duela. Aunque creas que es tarde.

			Porque la que eras antes ya no te sirve. Y la que estás empezando a ser merece un lugar.

			Aquí no hay fórmulas mágicas, pero sí hay herramientas. Tampoco hay exigencias, pero sí verdades; algunas dolerán, otras te abrazarán como nadie antes lo hizo. 

			Si alguna vez deseaste que el «qué dirán» te importara un pepinillo… este libro es para ti. 

			También quiero hacer una aclaración inicial: verás que he escrito estas páginas en femenino, pues tiene mucho de mí y de las mujeres a las que tengo la suerte de acompañar cada día en su camino de vida como psicóloga. Para recordarnos que, de algún modo, todos hemos vivido experiencias y aprendizajes que nos tocaron el alma, transformándonos y dando forma a las mujeres que somos hoy en día. 

			Pero eso no te excluye a ti, querido lector, que has atravesado caminos similares, así que os doy a todos la bienvenida. 

			Vamos a por la experiencia de sentirse ser una misma.

			Shaila
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			CONSIDERACIONES IMPORTANTES

 

 

			Este libro está pensado como una guía de autoconocimiento, con reflexiones y ejercicios prácticos que te invitarán a mirar hacia dentro en todo momento.

			Es especialmente útil tanto para adultas como adolescentes que sienten el deseo de iniciar un viaje hacia sí mismas, con la curiosidad y la valentía de mirar internamente realizando grandes y transformadores descubrimientos.

			Sin embargo, debes saber que lo que vas a encontrar aquí no sustituye bajo ningún concepto a un proceso terapéutico profesional. Por ello, si estás atravesando alguna crisis aguda, trauma complejo o sintomatología que te pueda desregular con facilidad, este material puede no ser suficiente por sí solo e incluso estar contraindicado debido a la profundidad de algunas de las propuestas planteadas.

			En ese caso, lo más recomendable es que lo trabajes acompañada de tu psicóloga o terapeuta especializada en estas áreas.

		




			

			INTRODUCCIÓN
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			«¿Y si me importase un pepinillo la opinión de los demás?»

 

			No, no es una locura pensarlo, planteárselo o preguntárselo. Ni eres una exagerada, ni estás siendo débil ni demasiado emocional, difícil, inmadura o intensa.

			Estás despertando.

			Este libro está escrito para mujeres como tú y como yo, que experimentamos momentos en los que todo parece irse al traste. Un trabajo que no llena. Relaciones que ya no encajan. Una familia que pesa más que sostiene. Padres con los que aún sientes heridas sin cicatrizar. Sensaciones de culpa, incomprensión y vacío que no sabes de dónde vienen. ¿Te suena? Pero ¿por dónde se sale de este laberinto?

			Bienvenida a la crisis existencial, da igual si es la de los treinta, cuarenta, cincuenta… sencillamente es un umbral incómodo (y no por las arrugas, la alteración de las hormonas o los cambios de humor) que muchas intentamos evitar… y aquí no hay ni cremas milagrosas ni bótox que lo frene. Es el cuerpo, el alma o la vida misma la que nos dice: «Hasta aquí».

			Durante años creímos que teníamos que ser fuertes, buenas, perfectas, estar disponibles y calladas, ser amables, obedientes, correctas y educadas. Aprendimos a mirar hacia fuera, a exigirnos y a ponernos tantas máscaras… que nos agotamos. Nos agotamos de cargar con heridas invisibles, de buscar validación externa, de callar nuestra autenticidad para encajar.

			La mayoría de nosotras hemos aprendido a sobrevivir, no a vivir. A complacer antes que a escucharnos. A trabajar más de la cuenta y sentir menos de lo necesario. 

			Nos duele haber perdido la voz en relaciones que exigían silencio. Nos duele haber sido las buenas, las listas, las salvadoras, las chicas para todo, como una navaja suiza. Seamos sinceras, nos duelen la infancia, el cuerpo y hasta las pestañas, pero lo que más nos duele sin duda alguna es no haber sido nosotras mismas. 

			Y ahora se nos viene encima un tsunami emocional que no sabemos cómo sostener, con un cuerpo que hemos ignorado, castigado o sobreexigido durante años. Reclamando atención en un idioma que se parece más al chino mandarín que a otra cosa.

			A muchas de nosotras nos duele habernos traicionado para ser quien otros deseaban que fuéramos, para poder encajar, cual pieza de puzle, pero es que había un deseo tan grande de lograr esa mirada amable, ese abrazo, ese signo de aprobación, ese cariñito… aunque dentro de nosotras la semilla de lo verdadero estaba latente. Y en estas páginas vamos a cultivar y permitir florecer esa semilla.

			No vamos a maquillarlo; este libro no es un cuento bonito ni un recetario de autoayuda con frases de taza de café o azucarillo. Es un mapa emocional, espiritual y corporal para que vuelvas a ti. No para que seas «mejor», sino para que seas más tú.

			Hablaremos de los dolores emocionales, lo que se conoce como heridas de infancia. Hablaremos de patrones que se repiten, de emociones que el cuerpo guarda cual caja de Pandora, de cómo la ansiedad se convirtió en una mensajera de la verdad. De la necesidad de dejar de buscar aprobación externa, de sanar la relación con esa niña interior, con mamá y con nuestra historia de vida. 

			Dejaremos de ser las buenas para empezar a ser auténticas. Comenzaremos a cuidarnos, a escucharnos y a priorizarnos, y lo haremos con amor, humor, ternura y mucha verdad.

			¿Será cómodo y fácil? 

			Te respondo: 

			¿Qué proceso de crecimiento lo es?

			Este no es un camino de «tres pasos para ser feliz», es un camino para desenredar los nudos internos, llorar lo que no lloramos, decir lo que no dijimos y, al final, volver a nosotras mismas.

			¿Estás lista?

			Porque cuando una mujer empieza a cuestionarse, a mirar dentro, a decir «basta», empieza el verdadero viaje. El de la vuelta a casa. A su verdad.

			¡¡¡Vamos a por ello!!!
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			¿Por qué nos importa tanto el qué dirán?

			Este libro no ha caído en tus manos por casualidad. Me gusta creer que los libros son los que nos eligen, y este te ha elegido para que puedas ser LIBRE, pero no en el sentido metafórico y romántico, no, qué va. Para que puedas ser quien has venido a ser, sin contarte mentiras, sin máscaras ni tapujos. Porque actuar en el teatro de la vida tuvo un coste muy elevado, y lo sabemos de primera mano. Hemos interpretado el papel de hijas perfectas, mujeres fuertes, profesionales imbatibles, madres sacrificadas, pero... ¿quién está detrás del telón interpretando todo ese catálogo de síntomas, signos y señales de SOS corporales, emocionales y mentales?

			¿Tenemos miedo de descubrir quiénes somos en realidad? 

			Llega un momento en la vida en el que el maquillaje no tapa el dolor, en el que los cursos de autoestima no alcanzan y en el que ya no puedes mirar para otro lado. Porque ya no quieres más parches, necesitas ir a la raíz. 

			Porque entendí —como tú estás empezando a entender— que no se trata de cambiar lo que somos, sino de volver a lo que fuimos antes de que el mundo nos dijera quién debíamos ser. 

			«Mejor no lo hagas», «Te estás pasando», «Tú sola no puedes», «No sabes», «No hagas el ridículo», «Eres una impertinente», «¿De verdad vas a ir con esas pintas?», «Si sigues llorando, me voy», «Pero qué exagerada eres, de verdad», «Podrías ser más como tu prima o esa amiguita tuya que vino el otro día a casa»… 

			¿Te suena?

			¿En qué momento nos suscribimos de por vida a este discurso mental?

			Virginia Satir, psicoterapeuta familiar, decía que los mensajes que recibimos en la infancia construyen la autoestima de una persona como los ladrillos construyen una casa. Y algunos de esos ladrillos nos los pusieron con cemento de vergüenza, culpa y exigencia. 

			En el libro de Lo bueno de tener un mal día, de la psiquiatra Anabel González, se explica cómo las experiencias de la infancia (incluso aquellas que parecen «normales») pueden dejar una huella profunda. Cuando no fuimos validadas emocionalmente, cuando se minimizaron nuestras emociones, cuando no hubo un adulto disponible que nos dijera «Lo que sientes está bien», crecimos con el mensaje de que «ser como soy no está bien».

			Y es así como vamos desarrollando una especie de yo editado. Una versión beta de nosotras mismas, siempre en revisión: «A ver si así me quieren más», «A ver si así no me dejan», «A ver si así no me critican», «A ver si me valoran»… 

			Y llega un momento en que ni tú misma te reconoces.

			Por eso, este libro se llama Me importa un pepinillo, porque para sanar necesitamos aprender a dejar de complacer, a dejar de disculparnos por existir y empezar a decir: 

			«Esto es lo que soy, y me importa un pepinillo si no encajo en tu molde». 

 

			Bueno, todo ello con amor, compasión y delicadeza, sí, pero con verdad y autenticidad. Como la que descubrirás en las experiencias de mis pacientes, de quienes, para mantener su privacidad, obviamente, he cambiado sus nombres, aunque no la realidad de sus historias. Porque, en ocasiones, es en la verdad de otros donde vemos reflejada la nuestra propia, de modo que abrimos una puerta que llevábamos mucho tiempo deseando cruzar. 

			También te invitaré a reflexionarte, escucharte, cuidarte y atenderte, porque en el proceso de volver a ti siento que esto es innegociable y necesario. 
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			SUSURROS Y GRITOS DEL CUERPO
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			Te levantas una mañana y te miras en el espejo. Mismo rostro, mismo cuerpo, misma rutina…, pero algo se ha roto. Y no, no es la taza de recuerdo que te trajeron los amigos de su último viaje, es algo por dentro, mucho más profundo y doloroso.

			No sabes cómo explicarlo, pero lo sientes: estás vacía, cansada, saturada. Como si hubieras estado sosteniendo una estructura que ya no se aguanta. Te preguntas: 

			«¿Qué me pasa? ¿Por qué ya no puedo más si en teoría lo tengo todo?».

 

			Y entonces aparece la culpa.

			Porque no deberías sentirte así, ¿verdad? Porque hay personas que lo tienen peor. Porque tú deberías ser agradecida, fuerte, positiva, madura… deberías saber cómo manejar esto. Pero no puedes. 

			Déjame recordarte algo: no estás fallando, estás despertando.

			Aunque los despertares no suelen ser como en las películas (con desayunos en la cama y vistas de ensueño), sino que llegan a través de dolores más o menos silenciosos, familiares y camuflados, que conocemos de sobra.

			Durante mucho tiempo hemos jugado al despiste, evitando ser sinceras con nosotras mismas. Quizá te suenen algunas de estas formas:

			
					Tomando decisiones para no incomodar, priorizando el bienestar ajeno sobre el propio. 

					Responder un «estoy bien» mientras nos desmoronamos por dentro.

					Sonreír sin ganas. 

					Decir «ya lo hago yo, no te preocupes» cuando lo que necesitamos es bajarnos de este tren sin frenos llamado vida.

			

			Y cuando ya no podemos más, el cuerpo habla. Primero susurra, y después grita lo que nuestra mente aprendió a silenciar en forma de contracturas, dolores de cabeza, digestiones pesadas, menstruaciones dolorosas, insomnio, obsesiones, taquicardias, ansiedad… Y ahí sí que despertamos, pero a base

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Con tu libreta en mano, te invito a escribir en la primera página: «Me permito ser tal y como soy».

					Durante una semana, cada noche, anota:	«¿Qué he sentido hoy realmente?».

	«¿En algún momento me he forzado a seguir cuando necesitaba parar?».

	«¿He sido coherente y sincera con lo que sentía hacer?».

	«¿Cómo he sentido hoy mi cuerpo? ¿Qué sensaciones he tenido? ¿Qué información me aporta eso?». 

	«¿Qué es lo que necesito verdaderamente hoy?».
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