
		
			A Santi, Lola, Toto y Juana.

			Y a todas las mujeres que se animan 
a ser protagonistas de sus vidas.

		

	
		
			EL CÍRCULO DE IMPULSO

			Antes de empezar

			A veces, la vida nos lleva a vivir en piloto automático. Nos levantamos, cumplimos, tachamos mentalmente lo que “tenemos que hacer” y, al final del día, el cansancio no es solo físico. Es interno. Una sensación de vacío difícil de explicar.

			¿Te pasó alguna vez? A mí, muchas.

			Hubo momentos en mi vida en que sentía que estaba cumpliendo con todo. Con los roles, con la agenda llena, con lo que se esperaba de mí. Pero al final del día algo no terminaba de encajar. Como si estuviera viviendo una historia correcta, prolija. Pero no del todo mía.

			Y entonces aparecía esa pregunta. Silenciosa. Insistente.

			¿Esto es todo?

			No porque mi vida fuera mala, sino porque no me sentía protagonista de ella. Fue en una de esas pausas, incómoda pero necesaria, cuando empecé a mirar hacia adentro. Y ese gesto tan simple terminó cambiando muchas de mis decisiones y desde ahí empecé a construir una vida más genuina y, sobre todo, más mía.

			Este libro nace de ese recorrido. Y lo escribí para que vos también puedas recorrer el tuyo.

			LO QUE NOS UNE

			Hay algo que descubrí después de años de acompañar mujeres y de recorrer mi propio camino: nos unen muchas más cosas de las que imaginamos.

			Nos unen los miedos que pocas veces decimos en voz alta. La incertidumbre de no saber si estamos haciendo lo correcto. La culpa cuando nos elegimos. La facilidad con la que nos ocupamos de todos antes que de nosotras. Esa costumbre de dejar para después lo que también importa.

			Pero no es solo eso.

			También nos une una fuerza enorme. La capacidad de sostener cuando todo parece tambalear. De reinventarnos cuando la vida cambia de rumbo. De seguir adelante aun cuando sentimos que no podemos más. Muchas veces no vemos esa fortaleza porque estamos demasiado ocupadas viviendo.

			Lo veo una y otra vez.

			En una conversación entre desconocidas que, en pocos minutos, deja de ser superficial y llega a lo importante. En una mirada que dice "yo también pasé por ahí". En los talleres, en las mentorías y en cada mujer que, cuando encuentra un espacio seguro, descubre que aquello que creía un problema solo suyo, también habita en otras.

			Porque, más allá de nuestras historias, edades o contextos, hay preguntas que se parecen.

			¿Estoy viviendo la vida que realmente quiero? ¿En qué momento me dejé para después? ¿Todavía me reconozco en la mujer que soy hoy?

			Este libro nació de esas preguntas.

			Lo escribí pensando en las mujeres que estuvieron antes que yo —mi mamá y tantas otras que, con lo que pudieron, me trajeron hasta acá—. En las que hoy caminan conmigo: mis hijas, mis amigas, mis sobrinas y cada una de las mujeres que tuve el privilegio de acompañar.

			Todas distintas. Y, al mismo tiempo, profundamente parecidas.

			Porque si algo aprendí es que no alcanza con que la vida funcione. También necesitás que tu vida te funcione a vos.


			UNA INVITACIÓN

			No sé en qué momento de tu vida tenés este libro entre las manos.

			Tal vez llegaste porque sentís que algo no termina de cerrar. O porque hace tiempo venís postergando una decisión. Quizás tu vida funciona, pero hay una parte tuya que hace rato pide más espacio. O, simplemente, apareció una pregunta que ya no pudiste seguir ignorando.

			No importa si hoy tenés las respuestas o si todavía no sabés por dónde empezar. Lo único que hace falta es que tengas la disposición de mirarte con honestidad.

			No escribí este libro para decirte qué tenés que hacer. Tampoco para convencerte de convertirte en alguien distinta.

			Lo escribí para acompañarte a volver a vos. A descubrir quién sos más allá de los roles.

			A reconocer las historias que hoy están guiando tus decisiones. A construir una relación más amable con vos misma.

			Y, sobre todo, a animarte a vivir una vida cada vez más elegida y menos automática.

			No vas a encontrar fórmulas, porque no creo que existan.

			Vas a encontrar preguntas, historias, herramientas y reflexiones que nacieron de mi propio camino y de los procesos que tuve el privilegio de acompañar durante todos estos años.

			Ojalá, cuando llegues a la última página, no seas una mujer distinta.

			Ojalá seas una mujer que se conoce un poco más.

			Que se entiende un poco más.

			Y que, por eso mismo, puede elegir con más libertad.

			Porque, al final, de eso se trata este libro. No de cambiar quién sos. 

			Sino de dejar de vivir en piloto automático para convertirte, 
de a poco, en protagonista de tu propia historia.

			EL CÍRCULO DE IMPULSO

			En estas páginas te comparto el Círculo de Impulso. No es un método rígido, no es una lista de diez pasos ni una promesa de que en treinta días vas a ser otra persona. Es algo más honesto que eso: un proceso que te invita a moverte en tres direcciones, donde sos vos la que elegís si avanzás o te quedás donde estás. Es un mapa al que podés volver una y otra vez a lo largo de tu vida. Está formado por tres movimientos que se entrelazan:

			Descubrir es animarte a mirarte de verdad. Conocerte más allá de los roles. Identificar las creencias que te frenan sin que te des cuenta. Empezar a poner en palabras lo que te pasa. Es encender la linterna.

			Abrazar es quedarte con lo que encontrás. Lo que te gusta y lo que no. Lo que te enorgullece y lo que te duele. Es construir una relación más honesta con vos misma, aprender a sostenerte emocionalmente y hacerte cargo de quién sos.

			Realizar es llevar todo eso a tu vida concreta. Tomar decisiones, pasar a la acción, construir algo propio, vivir con más intención y menos en automático.

			Estos tres movimientos no son lineales. No se recorren una sola vez ni en orden perfecto. Se retroalimentan, se resignifican con cada etapa de la vida. Por eso es un círculo: siempre podés volver. Volver a vos, volver a preguntarte, volver a elegir, volver a empezar las veces que haga falta.

			Ser protagonista de tu vida no es un lujo. Es una elección. 
Y podés empezar hoy.

			LO QUE VAS A ENCONTRAR

			En las próximas páginas vas a encontrar reflexiones, historias de mujeres reales y unas bitácoras para que escribas, rayes y hagas tuyo este proceso. No hay respuestas correctas. No hay una manera perfecta de recorrer este camino. Solo hace falta una cosa: honestidad con vos misma.

			Ojalá este libro sea una compañía. No para quedarte donde estás, sino para que te animes a avanzar. Para que cuando lo termines no solo tengas más claridad, sino también más coraje para tomar decisiones y construir una vida que se parezca cada vez más a vos.

			Este camino es tuyo. Yo camino a tu lado.

			Bienvenida a tu Círculo de Impulso.

			Con amor,

			Lau

		

	
		
			ETAPA 1

			DESCUBRIR
El momento en que empezás a darte cuenta

		

	
		
			Hay algo que no llega a ser malestar. No es tristeza, no es crisis, no es que la vida esté rota. Es algo más silencioso. Una incomodidad que aparece en los huecos del día, cuando el ruido baja por un momento y quedás sola con vos misma. Una pregunta que no pediste. Una sensación que no sabés bien cómo nombrar.

			Desde afuera, todo funciona. Hay vida, hay personas, hay cosas que hacer. Y sin embargo ahí está esa pregunta, casi en susurro:


			¿Esto es todo?

			No aparece cuando todo está mal. Aparece justo cuando todo está más o menos bien. Y eso es lo que la hace tan confusa, tan difícil de tomar en serio. No hay nada concreto de qué quejarse. No hay un motivo claro. Entonces la callás. La tapás. Seguís. Y la sensación se queda igual, esperando.

			Cuando todo funciona, pero algo no te funciona a vos,
eso también es una señal.

			Muchas mujeres viven años en ese lugar. Funcionando. Resolviendo. Sosteniendo. Siendo lo que hay que ser en cada rol, para cada persona, en cada momento. La madre que está. La profesional que puede. La pareja que acompaña. La hija que no da trabajo. La amiga que siempre tiene tiempo. Mujeres que pueden con todo, menos con la sensación de que se están dejando para después. Siempre para después.

			Y ese después raramente llega por sí solo. Mientras tanto, la vida pasa. Los días se parecen entre sí. Y en algún momento, en algún espejo, en alguna pausa, algo adentro tuyo dice: basta. No con furia. A veces ni siquiera con palabras. Solo una señal interna, casi biológica, de que algo tiene que cambiar.

			A ese momento yo lo llamo Descubrir.

			UN 16 DE DICIEMBRE

			Buenos Aires ardía a cuarenta grados cuando nació Juana, mi tercera hija. Toto tenía un año y medio y saltaba por toda la casa. Lola, cuatro años, quería ayudar y sin querer triplicaba la tarea. Y yo, en medio de ese caos divino, intentaba no perderme.

			Cuando Juana tenía tres meses, una pregunta empezó a resonar más fuerte que cualquier llanto o risa:

			¿Qué voy a hacer con mi vida?

			La maternidad me había dado vuelta como una media. Lo que antes me llenaba ya no me llenaba. Trabajaba como reclutadora en un trabajo que me daba el sueldo y nada más. El título de coach ontológica juntaba polvo en un cajón. La carrera de Terapia Ocupacional estaba a doce materias de terminarse y no sabía cuándo iba a poder retomarla. Y la crisis no era solo laboral. Era más profunda. ¿Quién era yo como mujer, más allá de los roles que sostenía? ¿Cómo ordenaba ese torbellino de pañales, cansancio, expectativas y deseo de algo más?

			Una noche, agotada, me miré al espejo. Y me dije:

			“Lau, si seguís así, vas a terminar negociando la vida con la tostadora”.

			Ese fue mi clic.

			No fue glamoroso. No fue una revelación mística. Fue una mujer cansada mirándose al espejo con honestidad brutal. Pero algo se movió ahí. Empecé a escucharme. A mirar de frente las historias que me contaba sobre lo que podía y lo que no. A hacerme preguntas incómodas. A permitirme dudar. A volver a buscarme en medio de todo. De a poco, al conocerme más, fui encontrando algo que me pertenecía. Algo más real. Más honesto. Más mío.

			Y entendí que ese había sido el verdadero comienzo. No el momento en que supe qué quería hacer, sino el momento en que me di cuenta de cómo estaba viviendo.

			DARSE CUENTA

			Descubrir no es tener todo claro. No es saber exactamente qué querés ni hacia dónde vas. Descubrir es más sencillo y profundo que eso. Es poner en palabras algo que ya estaba, pero que todavía no tenía nombré.

			Es darte cuenta de la vida que estás viviendo. No la que imaginabas, no la que mostrás, sino la que vivís de verdad, en el día a día, cuando nadie mira. Es darte cuenta de cómo te estás tratando. De lo que estás postergando. De lo que querés y no estás haciendo. De lo que te pesa y seguís cargando igual.

			Es darte cuenta de que el tiempo pasa. Que los años no esperan a que estés lista. Que, si vos no decidís sobre tu vida, algo o alguien va a decidir por vos. No necesariamente con mala intención. Simplemente porque así funciona: la vida se llena sola, y si no la llenás vos con lo que querés, se va llenando con lo urgente, con lo de otros, con lo de siempre.

			Descubrir es incómodo. Pero es el único movimiento que hace que todo lo demás sea posible.

			Porque mientras no ves, no podés cambiar. Y cuando de verdad ves, cuando te mirás con honestidad y sin juzgarte, ya no podés hacer como si no pasara nada. Algo en vos ya sabe. Y ese saber, aunque todavía no tenga forma de acción, ya es un comienzo.

			CONOCERTE MÁS ALLÁ DE LOS ROLES

			Una de las primeras cosas que aparecen cuando empezás a mirar es que durante mucho tiempo te conociste casi exclusivamente a través de lo que hacés para otros. Sabés muy bien cómo ser madre, cómo ser profesional, cómo ser pareja, cómo ser la que organiza y la que resuelve. Pero si alguien te preguntara hoy, fuera de todos esos roles, quién sos vos, ¿qué dirías?

			El autoconocimiento no es un ejercicio de introspección que se hace una vez y se guarda. Es una práctica cotidiana. De escucharte. De preguntarte qué cosas te hacen bien y cuáles te desgastan. De qué te gusta de verdad, no lo que aprendiste que debería gustarte. De qué te pesa y seguís cargando igual, sin haberte preguntado si todavía tiene sentido.

			No se trata de tener respuestas perfectas. Se trata de empezar a hacerte preguntas que hace tiempo no te hacés. O que nunca te hiciste.


			Porque la mujer que empieza a conocerse de verdad no se convierte en otra persona. Deja de ser una extraña en su propia vida.

			LAS HISTORIAS QUE TE CONTÁS

			En este camino también aparecen las creencias. No como concepto teórico, sino como algo muy concreto: esas ideas que repetís hace años y que, sin darte cuenta, terminaron convirtiéndose en el límite de lo que creés posible para vos.

			“No puedo”. “No es el momento”. “Ya es tarde”. “Qué van a pensar”. “Primero están los demás”. “Así soy yo”. ¿Cuántas veces repetiste alguna de estas frases esta semana?

			Las creencias no son la verdad. Son historias. Historias que en algún momento tuvieron sentido, que quizás te protegieron, que quizás aprendiste de tu familia o de lo que viviste.


			Pero que hoy, en este momento de tu vida, puede que ya no sean ciertas. El problema no es haberlas tenido. El problema es no haberlas revisado. Porque cuando una creencia limitante se instala sin cuestionamiento, no te frena en un momento puntual. Te frena antes de empezar.

			Descubrir también es eso: mirar de frente esas historias. No para destruirlas con fuerza, sino para preguntarte con honestidad si todavía son tuyas. Si todavía te sirven, si son realmente la verdad, o son el eco de algo que ya no existe.

			LA VOZ QUE TE HABLA TODO EL DÍA

			Junto con las creencias aparece algo que quizás nunca nombraste así: el diálogo interior. Esa voz que no para. La que comenta cada decisión, la que compara, la que recuerda lo que hiciste mal, la que anticipa lo que puede salir mal, la que a veces te acompaña y muchas veces te exige sin piedad.

			La forma en que te hablás influye mucho más de lo que imaginás en la vida que terminás construyendo. No es solo un tema emocional. Es algo profundamente práctico: si esa voz te dice constantemente que no podés, que no merecés, que es muy tarde o que quién sos vos para querer más, vas a actuar en consecuencia. No porque sea verdad, sino porque te lo creés.

			La tarea no es silenciar esa voz. Es no dejar que decida sola. Es empezar a escucharla con conciencia, a preguntarte si lo que dice es real o es solo ruido heredado. Porque cuando aprendés a relacionarte de otra manera con esa voz, algo cambia. No de golpe. Pero cambia.

			La tarea no es silenciar la voz. Es no dejar que decida sola.

			ENCENDER LA LINTERNA

			Descubrir es el primer movimiento del Círculo de Impulso. No es el más dramático. No es el que más se ve desde afuera. Pero es el que hace posible todo lo demás. Porque antes de cambiar algo, tenés que verlo. Y antes de construir algo nuevo, tenés que saber dónde estás parada hoy.

			Este no es un proceso que se hace una vez y se cierra. Es una práctica. Un hábito de mirarte. De preguntarte. De escucharte con honestidad y sin juzgarte. De ir poniendo en palabras cosas que antes vivían sin nombre adentro tuyo.

			Esta etapa tiene tres capítulos. En “Conocerte de verdad” vas a empezar por la pregunta más simple y difícil: quién sos cuando no hay ningún rol que cumplir. En “Las historias que te tienen” vas a mirar de frente esas creencias que repetís sin darte cuenta y que terminaron marcando lo que creés posible para vos. Y en “La voz que no para” vas a aprender a escuchar tu diálogo interno, esa voz que te acompaña todo el día y que casi nunca elegís. No son temas separados. Son capas del mismo proceso de empezar a verte.

			Lo que viene en las próximas páginas no son ejercicios para completar y guardar. Son invitaciones. Algunas preguntas van a incomodarte. Eso está bien. La incomodidad acá no es una señal de que estás haciendo algo mal. Es una señal de que estás tocando algo real.

			No necesitás tener todo claro para seguir. No necesitás estar lista. Solo necesitás estar dispuesta a mirarte con un poco más de honestidad de la que te permitiste hasta ahora.

			No podés construir una vida propia si primero no te animás 
a mirar la vida que estás viviendo hoy.

			Eso es Descubrir: encender la linterna. Mirar. Ver. Empezar.
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