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        Para cada uno de mis pacientes,  


        porque en su historia se han atrevido  


        a perderse para volver a encontrarse  


        y me han ayudado a crear este camino. 

      
    

  
    

       

       PRÓLOGO  


       


      Cuando la Jose me pidió que escribiera el prólogo de este libro, me emocionó muchísimo. Me honra poder acompañarla también entre estas páginas que, desde la primera vez que las leí, me parecieron un verdadero regalo. Mientras avanzaba en su lectura, pensaba en tantas personas a las que querría recomendárselo cuando finalmente viera la luz. Y ahora que los lectores lo tienen en sus manos, creo que muy pronto comprenderán por qué. 


      Conozco a la Jose como amiga, socia, psicóloga y doy fe de que es una mujer increíble y muy comprometida con acompañar a otros en sus procesos de transformación. He visto su capacidad para escuchar más allá de las palabras, para hacer preguntas que abren caminos y para sostener a quienes tiene enfrente con una mezcla de claridad, calidez, humor y humanidad. La Jose no mira a las personas como problemas que deben resolverse, sino como historias que deben ser comprendidas y, sobre todo, acompañadas. Esa forma de estar con otros atraviesa cada una de estas páginas, en las que es posible sentir su mirada respetuosa, cercana y compasiva. 


      Soy una eterna amante de los libros y, siendo muy reduccionista, me gusta pensar que podrían agruparse en tres tipos: los que nos entregan información, los que nos hacen pensar y aquellos, quizás los más especiales, que se convierten en compañía y se quedan para siempre con nosotros, dejando ese gustito particular que tienen las lecturas que, de alguna manera, nos transforman. 


      Este libro que tienes entre tus manos reúne algo de los tres, y justamente eso es lo que lo vuelve tan valioso. Te invita a detenerte, a escucharte y a volver a mirarte a través de preguntas profundas que abren espacio para la reflexión. Al mismo tiempo, te entrega información clara, valiosa y sustentada en importantes referentes de la salud mental, que te ayudan a comprender mejor porqué te pasa lo que te pasa. También te va guiando con ejercicios que permiten llevar lo aprendido a la vida y a la práctica, conociéndote con más profundidad y acercándote, paso a paso, a una versión más auténtica y amable de ti misma. 


      Pero, sobre todo, te acompaña. 


      Y lo hace de cerca, de la mano de Paula, cuya historia encarna muchos de los procesos que podemos atravesar a lo largo de la vida, como la autoexigencia, el miedo a no ser suficientes, la dificultad para poner límites, la necesidad de agradar y la búsqueda de una vida más auténtica y con sentido. Al acompañarla, es difícil no reconocerse también un poco en ella. 


      Conocer a Paula es, de algún modo, conocernos. Personifica procesos que veo una y otra vez en mi trabajo como psicóloga, pero que también vivimos fuera de la consulta: la presión por cumplir expectativas ajenas, el miedo a decepcionar, la necesidad de hacerlo todo bien, la dificultad para poner límites, el cansancio de sostenerlo todo y esa dolorosa sensación de haberse alejado de una misma sin saber cuándo y cómo ocurrió. 


      Al recorrer su historia, es difícil no reconocerse también en ella, y cómo también en distintos momentos podemos reconocer a la que intentó estar a la altura, la que confundió rendimiento con valor, a la mujer que se perdió dentro de sus vínculos, a quien creyó que pedir ayuda era una señal de debilidad y a quien buscó afuera las respuestas que debía empezar a encontrar dentro de sí. Paula permite ponerle cara, cuerpo y palabras a procesos que muchas veces vivimos en silencio. Y, al hacerlo, nos recuerda que lo que nos pasa forma parte de nuestra humanidad compartida y de este viaje que es la vida misma. 


      Una de las cosas que más me gusta de este libro es cómo la Jose entrelaza la experiencia de Paula con conceptos psicológicos, reflexiones y ejercicios concretos, sin perder nunca la cercanía. Sus fundamentos, herramientas y preguntas se sienten cercanas, no como recetas rígidas ni como respuestas impuestas. Cada idea te invita a mirar hacia adentro de ti, a hacer una pausa en medio de la exigencia, a encontrar una voz amable frente a la crítica y un mapa que no decide la ruta por ti, pero puede ayudarte a reconocer tu norte. 


      Este libro también nos recuerda que volver a nosotros mismos no debiese ser un camino que recorramos en soledad. Con la Jose hemos emprendido juntas y entrelazado nuestros recorridos como socias, y creo que esa experiencia también me ha permitido vivir algo de lo que ella transmite a través de Paula, me refiero a la importancia de contar con conversaciones que abran posibilidades, vínculos seguros, una mano que nos sostenga y una mirada capaz de devolvernos aquello que, por momentos, dejamos de ver en nosotros mismos. 


      A veces necesitamos a otro para recordar quiénes somos, atrevernos a escuchar nuestros deseos y dar pasos hacia la vida que soñamos construir. 


      Este libro, asimismo, se siente como una conversación. Jose escribe como acompaña: acercándose sin invadir, orientando sin imponer y confiando en que cada persona tiene los recursos que, a veces, solo necesitan un contexto suficientemente seguro para aparecer. No busca decirte quién debes ser. Te ayuda a retirar, poco a poco, las capas de exigencias, mandatos y temores que pueden haberte alejado de quien ya eres y a reconocer que así eres más que suficiente. 


      Tengo la fortuna de conocer a la mujer detrás de estas páginas y sé cuánto amor, experiencia clínica y trabajo hay en ellas. También sé que Jose cree genuinamente en la capacidad de las personas para cambiar, reconstruirse y encontrar soluciones, incluso cuando se sienten perdidas. 


      Ojalá que, como yo, termines encariñándote de Paula y que, al recorrer su historia, puedas reconocer y acompañar también esas partes de ti que alguna vez necesitaron ser escuchadas y que hoy, a través de su voz, quizás encuentren un espacio para aparecer, para perderte con menos miedo y comprender que encontrarte no es algo que sucede una sola vez. Volver a nosotros mismos, una y otra vez a lo largo de la vida, es también una oportunidad para seguir conociéndonos y para elegir, con mayor libertad, cómo queremos vivir. 


      Estoy segura de que este libro se quedará contigo y de que volverás a él muchas veces, para detenerte, mirarte de nuevo y sentirte acompañada mientras vas construyendo la mejor versión de ti. 


       


      Con cariño, 


      Camila Bascou Bentjerodt 

    

  
    

       

      INVITACIÓN A UN VIAJE  

      A DOS VOCES 


       


      A ti, que estás leyendo estas páginas: 


      Soy Jose Lacámara, psicóloga, y hoy quiero hablarte desde la verdad más simple. Quizás hay algo que te inquieta, te remueve, te entrampa o te enreda; tal vez buscas respuestas, un cambio, o un espacio para entenderte mejor. Sea cual sea la razón, quiero darte la bienvenida. 


      Este libro no pretende ser un manual de instrucciones ni  un sermón sobre cómo vivir mejor. Es un compañero de viaje, un espacio para reflexionar, cuestionarte y, sobre todo, actuar. Crecer no es solo pensar, leer o entender. Es moverte, cambiar, soltar y probar cosas nuevas. Y lo más importante: no tiene un destino final. Es un camino que construimos cada día. 


      A veces la vida se siente demasiado pesada. Demasiadas expectativas, comparaciones, decisiones, exigencias, caos. Todos nos hemos perdido, aunque no siempre lo digamos en voz alta.Todos hemos sentido, en algún momento, que no estamos donde «deberíamos» estar, que no somos suficiente, que nos falta algo. Y déjame decirte que eso está bien. 


      Esa sensación de duda, de no saber si vas en la dirección correcta, es parte natural del proceso. ¿Cuántas veces te han dicho «no te rindas»? Yo creo que siempre hay permiso para rendirse si eso implica un nuevo comienzo. Y aquí, en estas páginas, vamos a encontrar una manera de transitar con más claridad, menos juicio y más amor. 


      Este libro es una invitación a recorrer un camino a dos voces. A lo largo de estas páginas conocerás a Paula. Ella nos abrirá las puertas de su historia, su proceso terapéutico, sus miedos, avances y retrocesos. Yo, desde mi rol como terapeuta, iré guiándote en base a su experiencia y compartiré contigo las herramientas que fuimos explorando juntas. 


      Paula no es una persona real, pero todo lo que cuenta es verdad. Es un personaje construido a partir de retazos de mis adorados pacientes, sus historias, dolores y heridas que escucho y acompaño día tras día. Su relato es la suma de muchas voces y experiencias que, aunque individuales, reflejan algo que nos atraviesa a todos. 


      Al final, lo que le pasa al otro, en parte también nos pasa a nosotros. Somos humanidad compartida. Una parte de Paula soy yo, otra parte de ella eres tú. 


      Aquí encontrarás ideas, reflexiones y estrategias para enfrentar temas como el perfeccionismo, el miedo al fracaso, la autoexigencia, las relaciones y la presión de ser «alguien» en la vida. Te encontrarás con la vida misma, que a veces pega demasiado fuerte. A través de estas 25 claves, te acompañaré hacia ese lugar donde siempre necesitamos volver: nosotras mismas. 


      Pero antes de empezar, quiero pedirte que seas amable contigo. 


      No importa si llegaste hasta aquí sintiéndote bien o mal, si estás en tu mejor momento o si sientes que estás tocando fondo. Lo único que importa es que estás aquí. Eso ya es un acto de valentía. 


      Quiero que hagamos un pacto para dejar de criticarnos y juzgarnos y empezar a aceptar nuestra humanidad. Desde esa aceptación, nos damos permiso para sentir, descansar, aprender sin culpa y pedir o darnos lo que necesitamos. 


      Y si sientes que es demasiado, pide ayuda. Este libro no reemplaza la ayuda de un profesional o un vínculo seguro. Si estás pasando por una situación demasiado compleja o difícil, no te olvides de compartirlo y cuidarte.  


      Así que respira profundo, suelta los hombros y conecta con tu cuerpo, para que fluya con tu mente. Este es un espacio de conexión amable, anclada en el presente, que te permitirá ver con calma desde otra perspectiva. No existe una sola manera de recorrer este camino . Este libro no tiene reglas, está pensado para que encuentres lo que necesites a tu manera única. Solo tienes que estar dispuesta a empezar desde la amabilidad. 


      Puede ser un viaje desafiante, pero espero que sea transformador. Estaré contigo en cada paso. 


      Bienvenida. 


       


      Con cariño y complicidad,


      Jose 


       

      


      El regreso a ti no empieza cuando tienes  todas las respuestas. 


       


      Empieza cuando dejas de arrancar de  las preguntas. 
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      Hola, soy Paula 


       


      Vengo de una familia común y corriente, o quizás no tanto... Soy hija única, mis papás me tuvieron más viejos porque se casaron cuando terminaron sus estudios. Fui buena alumna en el colegio, pero cuando llegó el momento de elegir una carrera universitaria, me sentí perdida en un mar de opciones. Mis papás, ambos doctores, trabajaron con esfuerzo para darme todo lo que ellos no tuvieron en su infancia. Crecí cerca de la playa, en un balneario donde la gente iba más de vacaciones que a vivir, por lo que mi infancia estuvo rodeada de grandes, pero pocas amigas. 


      Cuando me tocó dejar mi casa para estudiar en Santiago, todo se desordenó. Conocí el caos, me sentí sola, inútil, como si no diera la talla. En mi mente estaba convencida de que estaba fallándoles a mis papás y saboteando la historia que yo misma había construido sobre mi identidad. 


      Intenté solucionar todo sola, no quería molestar a nadie. Sentía que sería una carga. Entre ires y venires, carreras fallidas, relaciones tormentosas y una distancia cada vez mayor con mis papás, fui tragándome la angustia, la pena y la soledad. Me repetía que no tenía permiso para sufrir, si la vida me había regalado tantas cosas buenas. Me sentía una malagradecida por no ser feliz. 


      Pero mientras más intentaba reprimirlo, más fuerte se volvía. Bajé de peso, me eché todos los ramos de la segunda carrera que había elegido y, de a poco, todo empezó a perder sentido. Me cansé. Me cansé de fingir, de sostener, de tratar de ser esa persona que todos esperaban. Solo quería que la realidad se apagara. 


      La situación llegó a un punto crítico, y mis papás me recibieron de vuelta en casa. Mi mamá me rescató. Y digo rescató, porque me estaba hundiendo cada vez más profundo. 


      El tiempo me ha dado perspectiva. Hoy miro con compasión a esa Paula de veinte años, y entiendo por qué llegué a ese punto, pero también cómo logré salir. 


      Por eso quiero compartir este camino contigo. Tal vez tú, que estás leyendo esto, también necesitas encontrar un camino de vuelta a ti mismo, pero para eso tienes que atreverte a perderte. 


      Te contaré mi proceso terapéutico de una manera mucho más ordenada de lo que realmente fue. Mi intención es que pueda ayudarte a crecer y descubrirte en el proceso. Son tantas las cosas que no nos permitimos, tantas las ideas equivocadas que tenemos y no cuestionamos, tantos mandatos sociales que nos obligamos a cumplir... 


      Este libro será tu propia guía. Haz los ejercicios, detente cuando lo necesites y úsalo como un espacio de encuentro contigo mismo. Un lugar donde puedas encontrarte con tus sombras y tus luces sin juicio. Un espacio donde pensar, escribir, dibujar o simplemente sentir. Un rincón donde el miedo no sea una barrera y donde puedas conectar con lo que te hace sentido. Déjalo en tu velador y tenlo cerca para cuando necesites volver a ti desde un lugar amable y cariñoso. 


      Y si sientes que necesitas ayuda, pídela. Porque si algo aprendí en este proceso es que, aunque creamos que podemos solos, no tenemos por qué hacerlo. No es una cuestión de voluntad, sino de biología, de ser simplemente humanos. Cuando la mente se enferma, el cuerpo también lo hace. Ser amables con nosotros mismos también significa soltar la carga y permitirnos recibir ayuda. 


      Así que aquí estamos. Te invito a recorrer este camino. Tómate tus tiempos, respira cuando lo necesites, llora si lo sientes y, sobre todo, conéctate contigo para poder conectar con quienes te rodean. Permítete ser quien eres, permítete  mostrarte, permítete perderte para volver a encontrarte una y mil veces. 
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      CLAVE 1 


       

      CUESTIÓNATE LAS EXPECTATIVAS 


       

      ¿Cómo explotó todo? 


       


      Siempre fui la Paula responsable, la Paula que sacaba buenas notas, la Paula que no daba problemas. Y, sin darme cuenta, también fui la Paula que creció creyendo que siempre debía cumplir con lo que se esperaba de ella. 


      Cuando terminé el colegio, todos asumían que yo tenía claro qué quería hacer con mi vida. «Tienes tantas opciones»; «Seguro eliges bien»; «Tú puedes con lo que sea»; «Tienes que estudiar medicina o ingeniería, eres demasiado buena para cualquier otra carrera». Lo decían con orgullo, con admiración... y yo asentía, sonriendo. Pero por dentro me ahogaba. ¿Qué pasa cuando tienes tantas opciones que ninguna parece la correcta? ¿Qué pasa cuando, en vez de sentir libertad, sientes presión? 


      Mis papás, ambos médicos, eran un ejemplo de esfuerzo y éxito. Siempre dijeron que yo eligiera lo que me hiciera feliz, pero ¿cómo iba a defraudarlos? ¿Cómo iba a elegir algo «menos ambicioso» que ellos? Elegir un camino más simple me hacía sentir menos, pero, al mismo tiempo, cualquier otra opción me parecía inalcanzable. 


      Finalmente, elegí ingeniería. No me apasionaba, pero sonaba lo suficientemente difícil para sentirme a la altura de lo que se esperaba de mí. Hice todo lo que pude para convencerme de que me gustaba. Me repetía que era solo cuestión de adaptarme, de esforzarme más. Pero, en algún punto, dejó de ser un desafío y se convirtió en una condena. 


      Las pruebas eran un suplicio, las clases me parecían eternas, y mi vida se reducía a una lista interminable de tareas y obligaciones. Mis compañeros parecían encontrarle sentido, pero yo me sentía cada vez más ajena, como si estuviera actuando un papel que no me pertenecía. 


      Pero no podía detenerme. Hacerlo significaba admitir que me había equivocado, y en mi mente, el error NO estaba permitido. Fallar significaba enfrentar el juicio de mis papás, de mis amigos, pero sobre todo de mi peor enemiga: yo misma. Significaba aceptar que no era la Paula que todos creían y reafirmaba lo que ya pensaba de mí: «no eres capaz». 


      Poco a poco, el disfrute desapareció de mi vida. Todo se convirtió en un deber. Estudiar, rendir, aparentar, cumplir. Hasta respirar me parecía una obligación. Y cuando todo en la vida es una obligación, simplemente dejas de vivir. 


      Recuerdo el día en que me di cuenta de que había perdido el control. Había reprobado otro ramo más, y en vez de sentir frustración o tristeza, no sentí nada. Solo un cansancio profundo, como si mi cuerpo ya no tuviera fuerzas ni para decepcionarse de mí misma. Me miré al espejo y no me reconocí. ¿En qué momento me había convertido en una sombra de lo que era? 


      En medio del derrumbe, acepté por fin que no podía gestionar esto sola. Necesitaba ayuda. Comencé mi camino terapéutico, y lo primero que trabajé fue aprender a mirar cómo las expectativas externas y las que yo me había autoimpuesto se habían convertido en una trampa, una prisión interna. 


      Te invito a mirar cómo nos fuimos dando cuenta de que no estaba fallando porque no era suficiente, lo estaba haciendo porque vivía una vida que no era la mía. 
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      Distingue qué es tuyo y qué  

      cargas por costumbre 


       


      Paula llegó a terapia agotada. Quizás igual que tú hoy. Buscaba respuestas en libros, posts de Instagram o videos de TikTok, pero hoy quiero invitarte a algo distinto, a apagar un poco ese ruido externo y escuchar tu propia voz. 


      Cuando pasamos tanto tiempo tratando de encajar, podemos dejar de preguntarnos si el camino que elegimos es realmente nuestro. Las expectativas pueden convertirse en una prisión invisible.  A veces ni siquiera nos damos cuenta de cuánto peso estamos cargando hasta que el cansancio nos obliga a detenernos. Ese agotamiento no siempre viene del esfuerzo físico, sino también de la lucha constante por cumplir con lo que creemos que se espera de nosotras . Le subimos el volumen al ruido externo y dejamos de escucharnos. 


      Hoy quiero invitarte a detenerte y conectar con tu aquí y tu ahora. ¿Qué sueños aparecen en tu mente? ¿Qué era eso que te movía hace años y abandonaste porque pensaste que no podrías o que no era lo que otros querían para ti? ¿Qué te sale fácil y disfrutas? A veces tomamos decisiones basadas en expectativas que otros pusieron sobre nuestros hombros y que terminamos adoptando como propias sin darnos cuenta. Y eso cansa, angustia y puede hacernos sentir perdidas. 


      Podemos encontrarnos viviendo una vida que quizás nunca imaginamos ni elegimos del todo y que empieza a sentirse cada vez más ajena. El propósito puede cambiar muchas veces a lo largo de la vida; lo importante es que aquello que hoy le da sentido a la tuya tenga algo que te pertenezca de manera genuina. 


      Hay un peso invisible que se acumula cuando has vivido demasiado tiempo intentando estar a la altura de algo que ni siquiera sabes si quieres. Es como subir una montaña y descubrir, después de mucho esfuerzo, que esa cima nunca fue la que tú habías elegido. En momentos así necesitamos volver al centro. ¿Y cuál es ese centro? El tuyo. Ir sacando las capas de sueños ajenos para volver a encontrarte con los propios. 


      Paula eligió su camino no porque la apasionara, sino porque era «lo correcto», porque en su familia se esperaba la excelencia, el éxito y el reconocimiento. Pero cuanto más intentaba cumplir con esa imagen de la hija brillante y responsable, más se alejaba de sí misma. El problema no era la carrera en sí, sino la sensación de que su vida les pertenecía a todos menos a ella. 


      ¿Cuántas veces has estado en un lugar parecido? ¿Cuántas veces te has mirado y te ha costado reconocerte? ¿Cuántas decisiones has tomado en piloto automático, buscando complacer a otra persona? ¿Cuántas veces haces una pausa antes de decir que sí y te preguntas si eso es realmente lo que quieres? Puede ocurrir en decisiones pequeñas y también en aquellas que cambian el rumbo de una vida. 


      ¿Te cuesta encontrar tu propia voz en un mundo lleno de ruido? A mí, demasiadas veces. Y a mis pacientes también. 


      Quiero dejarte algunos ejercicios que ayudaron a Paula a volver a escuchar su voz y reconocer hacia dónde quería ir. No es un proceso rápido y no necesitas encontrar todas las respuestas de inmediato. Tómate el tiempo que necesites y no te angusties si algunas demoran en llegar. A veces nos desesperamos esperando una certeza, y esa misma desesperación termina aumentando la angustia. Mi invitación es a acercarte a estas preguntas con calma. 


      Si no tuvieras que demostrarle nada a nadie, ni siquiera a ti misma, ¿qué harías diferente? 


      Hoy te invito a escribir todas las palabras que están dando vueltas en tu mente. Haz una lluvia de ideas, sueños, deseos y voces internas. Intenta escuchar especialmente esa voz que cree en ti, la que sabe que puedes cambiar y que quizás has dejado demasiado tiempo en segundo plano. 


      Desde la primera sesión con Paula noté algo que veo con frecuencia en consulta: vivía atrapada en un guion escrito por todos menos ella. Su angustia no venía solamente de haber elegido una carrera equivocada o de sentir que no estaba donde debía estar. Había construido gran parte de su identidad en torno a lo que los demás esperaban de ella, dejando cada vez menos espacio para preguntarse qué quería realmente. 


      A veces elegimos caminos que parecen seguros o que cuentan con la aprobación de quienes nos rodean. Buscamos validación externa y, en ese proceso, podemos ir perdiendo contacto con nuestras propias necesidades. ¿Te ha pasado?. 


       

      
        	n Seguir en un trabajo que no te llena, solo porque «es una buena oportunidad».

  
        	n Mantener una relación por miedo a estar sola.

 
        	n Sentir que nunca eres suficiente, sin importar cuántos logros alcances.

      


       

      La pregunta del milagro 


       


      Desde la terapia breve centrada en soluciones (de Shazer & Dolan, 2007), el foco no está puesto únicamente en analizar por qué surgió un problema, sino también en identificar qué queremos que sea diferente y qué pequeños cambios podrían acercarnos a ello. 


      Durante una sesión le pregunté: 


      —Si mañana despertaras y, después de un milagro, ya no sintieras la presión de cumplir con las expectativas de nadie, ni siquiera con las tuyas, ¿qué harías diferente? 


      Paula se quedó en silencio. Su primera reacción fue decir «no sé», pero después de unos minutos su expresión cambió. 


      —Creo que... dejaría de intentar demostrar que soy suficiente. Me permitiría equivocarme sin sentir que decepciono a todos. 


      Paula vivía convencida de que tenía que demostrar constantemente su valor para sentirse suficiente frente a los demás. ¿Te reconoces en algo de eso? 


      La pregunta que le hice se conoce como la pregunta del milagro. Nos permite imaginar cómo sería nuestra vida si aquello que hoy sentimos como un problema dejara de ocupar el mismo lugar. No porque vaya a ocurrir un milagro literalmente, sino porque imaginar ese escenario puede ayudarnos a ver alternativas, deseos y pequeños cambios que, mientras estamos atrapadas en el problema, a veces ni siquiera alcanzamos a considerar. 


      Hoy quiero hacerte la misma pregunta: si mañana despertaras y ese problema o esa sensación que hoy te pesa hubiera cambiado, ¿qué sería diferente? ¿Qué harías distinto? ¿Qué sentirías? ¿Qué notarían otras personas en ti? 


      Explora todo lo que aparezca, sin juzgarlo. 


      Con eso en mente, quiero proponerte algunos ejercicios para empezar a distinguir cuánto de lo que haces responde a expectativas externas y cuánto nace realmente de ti. 

    

  
    
      
        Ejercicio 1 


        EL DIARIO DEL «QUIERO» Y EL «DEBO» 


         


        Para muchas personas, la vida termina construyéndose sobre una lista interminable de «debería»: 


         

        
          	 Debería ser responsable.

          	 Debería estudiar algo que tenga futuro.

          	 Debería estar agradecida por lo que tengo.

          	 Debería ser más disciplinada, más fuerte, más decidida.

        


         


        Pero ¿dónde queda el «quiero»? 


        El empresario y conferencista Gustavo Zerbino, sobreviviente del accidente aéreo de los Andes, tiene una frase que me quedó grabada: «los  “tengo que” se padecen, mientras que los “quiero” se disfrutan». Cuando la escuché por primera vez me detuve, porque se parece mucho a algo que veo en consulta todos los días: personas viviendo dentro de una sucesión de obligaciones mientras aquello que realmente les da vida queda postergado, minimizado o directamente olvidado. 


        Eso no significa que todos los «tengo que» sean malos o que podamos vivir haciendo solamente aquello que queremos. Hay responsabilidades, compromisos y tareas necesarias que forman parte de cualquier vida. El problema aparece cuando todo se convierte en un «tengo que» y el «quiero» desaparece por completo del mapa. Cuando ya no recuerdas la última vez que hiciste algo simplemente porque querías, sin que tuviera que ser útil, productivo o justificable frente a los demás o frente a ti misma. 


        Por eso te propongo este ejercicio: durante una semana, escribe dos listas cada día. En la primera, anota las cosas que hiciste porque sentías que debías hacerlas. En la segunda, aquellas que hiciste porque realmente querías. 


        Después de siete días, mira ambas listas y pregúntate qué ves. Si la lista del «debo» ocupa casi toda tu semana y apenas aparece el «quiero», quizás valga la pena preguntarte qué estás dejando fuera. 


        Cuando Paula hizo este ejercicio se dio cuenta de que casi toda su vida estaba organizada alrededor de exigencias y que había muy poco espacio para el disfrute. Había dejado de leer por gusto, de caminar sin prisa, de escuchar música sin pensar en nada más. Todo tenía que ser productivo, útil, justificable. 


        Cuando lo conversamos en sesión me miró y dijo: 


        —Es que si no lo hago yo, no lo hace nadie. 


        Y ahí apareció otra parte de la trampa. Paula no solo vivía desde el «debo»; había construido una identidad alrededor de ser la que sostiene, la que cumple, la que no falla. Y dentro de ese personaje, el «quiero» tenía cada vez menos espacio. 


        ¿Te reconoces en algo de esto? ¿Qué pasaría si esta semana empezaras con algo pequeño? Algo que no tengas que hacer, sino que simplemente quieras hacer. Algo que se sienta como disfrute y no como una obligación más. Algo que, al hacerlo, puedas reconocer como propio. 


        Quizás volver a encontrarte también empiece por recordar qué cosas todavía quieres. 


         

        
          

            Mis «debo»
                  

          

            Mis «quiero»
                  

          

        

      

    

  
    
      
        Ejercicio 2 


        DE LA AUTOEXIGENCIA A LA FLEXIBILIDAD 


         


        Hay una creencia muy arraigada que escucho constantemente en consulta: «si no me exijo, no llego a ningún lado». Como si la autoexigencia fuera la única manera de avanzar y aflojar un poco significara derrumbarse por completo. 


        Pero hay una diferencia importante entre exigirte desde el miedo y hacerlo desde el deseo de crecer. Una forma puede agotarte; la otra puede ayudarte a avanzar sin convertir cada meta en una prueba de tu valor. 


        Cuando la exigencia nace del miedo, suele venir acompañada de pensamientos como si no hago esto suficientemente bien, voy a decepcionar; si fallo, significa algo sobre mí; si no llego, quizás no soy suficiente. En cambio, también podemos esforzarnos porque algo nos importa, queremos aprender, crecer o acercarnos a una vida coherente con nuestros valores. 


        Paula vivía principalmente desde la primera. Su autoexigencia no nacía solamente de querer hacerlo bien, sino del miedo profundo a no ser suficiente. Y esa diferencia importa, porque cuando cada logro intenta demostrar tu valor, nunca termina de alcanzar. Siempre puede aparecer una meta más alta, otra versión más perfecta, algo nuevo que todavía falta. 


        Steven Hayes, uno de los principales desarrolladores de la terapia de aceptación y compromiso, conocida como ACT, ha trabajado extensamente sobre el costo que puede tener vivir en una lucha constante contra nuestra propia experiencia. No se trata de que el dolor, el miedo o el error no importen, sino de reconocer cuánto sufrimiento adicional podemos generar cuando toda nuestra energía se va en intentar que ciertas emociones, pensamientos o partes de nosotras no existan. 


        Desde ACT se propone algo que puede sonar contraintuitivo: en vez de convertir todo lo que sientes en algo que debes eliminar, intenta abrirle espacio. Eso no significa resignarte ni conformarte, implica dejar de gastar toda tu energía en una pelea interna para poder dirigirla hacia aquello que realmente te importa. 


        ¿Qué pasaría si, en vez de exigirte simplemente más, empezaras por preguntarte desde dónde te estás exigiendo? 


        Si sientes que una meta se ha vuelto demasiado pesada o que estás respondiendo principalmente a expectativas externas, haz una pausa y pregúntate: 


        ¿Esta meta es realmente mía o viene de lo que otros esperan de mí? 


        ¿La elegí yo o la fui heredando sin darme cuenta? 


        Y después intenta escuchar tu propia voz: si nadie te juzgara, ni siquiera tú misma, ¿qué harías diferente? No lo que deberías hacer. Lo que realmente harías. 


        Permítete algo de imperfección. No necesitas resolverlo todo hoy ni tenerlo completamente claro antes de empezar. A veces basta con prestar atención a aquello que llevas mucho tiempo callando, porque muchas veces la voz que más necesitamos escuchar es justamente la que hemos aprendido a dejar en segundo plano. 


        No necesitas cambiar tu vida de la noche a la mañana. Puedes empezar por volver a escucharte y recuperar un poco de espacio dentro de tu propia historia. Con tus contradicciones, tus dudas y esas partes de ti que todavía no entiendes del todo. 


        La libertad no siempre está en dejarlo todo atrás. A veces está en aprender a caminar con menos peso que no te pertenece. 


        Puedes empezar por una pregunta muy sencilla: ¿esto lo hago porque lo elijo o porque siento que debo hacerlo? Y si dejara de sentirlo como un deber, ¿seguiría queriendo hacerlo? 


        Quizás ahí empiece algo importante, no un camino perfecto ni completamente claro, sino un camino cada vez más tuyo. 

      


       

      


      «Hasta que no hacemos consciente lo inconsciente, seguirá dirigiendo nuestra vida y lo llamaremos destino». 


       


      Carl Jung  

      

    

  
    

       

      CLAVE 2 


       

      RECONOCE Y ABRAZA TUS EMOCIONES 


       


      Aprendí a reprimir mis emociones... y solo  


      aparecieron con más fuerza. 


       


      Cuando decidí cambiarme de carrera, sentí que estaba tomando la mejor decisión. Por fin iba a hacer algo con sentido. Algo importante, algo grande. Medicina era lo correcto. Mis papás lo decían, mis amigos lo admiraban, el mundo parecía aplaudir la elección. 


      Y yo... yo quería creerlo. Me repetía que esta vez sería distinto, que ahora sí me sentiría plena. Que el problema había sido la primera carrera, la falta de estructura, la incertidumbre. Pero nunca me pregunté si esta nueva elección era realmente mía. Solo apagar lo que sentía para encajar en lo que debía. 


      El primer semestre de Medicina fue como un golpe silencioso. No me enamoré de la carrera como esperaba. No sentí esa pasión de la que hablaban mis papás, ni la vocación que parecía mover a mis compañeros. Lo intenté, me esforcé en cada clase, memoricé todos los términos, pasé horas estudiando... pero sentía agotamiento. 


      Y cuando me descubría soñando con pintar o crear, me criticaba por perder el tiempo. Me repetía que el arte solo podía existir como un hobby. Cada vez que anhelaba tomar un lápiz o un pincel, mis pensamientos me devolvían a los libros de anatomía. 


      Quería que me gustara, sentir lo mismo que mis papás. Creía que, si me apasionaba, si me llenaba, todo sería más fácil. Pero cada día me sentía más vacía. 


      Empezó como una sensación vaga, pero que no podía ignorar. Un leve malestar al despertar, un nudo en la garganta durante las clases que fue creciendo y se fue apretando cada vez más. Las mañanas se hicieron más pesadas, me irritaba por todo, mi paciencia se agotaba con facilidad, y hasta las cosas más pequeñas me desbordaban. 


      Ya no disfrutaba nada, ni la música, ni las películas, ni los momentos con mis amigos... Nada. Y lo peor es que no podía entender por qué me estaba pasando esto otra vez. Si se supone que había tomado la decisión correcta... Si había corregido el error... Si estaba haciendo lo que debía hacer... ¿Por qué seguía sintiéndome igual de mal e incluso peor? 


      Mi respuesta fue reprimir con más fuerza y seguir exigiéndome. 


      Hasta que, un día, mi cuerpo dijo BASTA. Una mañana, en clase, empecé a sentir que me ahogaba. El pecho apretado. El corazón acelerado. El aire que no llegaba. Salí corriendo de la sala, temblando, sintiendo que algo dentro de mí se rompía. Y en medio de esa angustia, al fin lo entendí. No podía dejar de sentir... porque eran justo esas emociones las que me estaban mostrando el camino que yo no quería asumir ni aceptar. 


      Me imagino que a ti también te ha pasado. Esa angustia que avisa que algo no anda bien y que uno esconde debajo de la alfombra. Intentar desconectar el cable de las emociones para seguir funcionando, solo para darte cuenta de que, cuando intentes enchufarlo de nuevo, vendrá el cortocircuito. 


      Y entonces ahí, sola en cuclillas fuera de la sala, solo pude preguntarme: Paula, ¿qué has estado ignorando dentro de ti? 


       

      
        [image: ]
      

    

  
    

       

      Aprende a sentir sin corregirte ni apurarte 


       


      ¿Las emociones son más que simples reacciones pasajeras. Son mensajes que nuestro cuerpo y mente nos mandan para ayudarnos a navegar la vida. Sin embargo, muchas veces intentamos ignorarlas, reprimirlas o taparlas con distracciones, creyendo que así desaparecerán. 


      En Agilidad emocional, Susan David (2016) nos recuerda que todas las emociones, incluso las más incómodas, cumplen una función. La tristeza puede invitarnos a detenernos y procesar una pérdida; el miedo nos alerta frente a posibles amenazas; la rabia puede señalar que se ha cruzado un límite, y la frustración, que algo necesita cambiar. Incluso la tan negada envidia puede mostrarnos algo que deseamos alcanzar. 


      Cuando intentamos ignorar o reprimir lo que sentimos, el malestar no necesariamente desaparece. En cambio, aprender a observar nuestras emociones sin juzgarnos puede ayudarnos a comprender qué nos está pasando y a tomar decisiones de manera más consciente. No se trata de dejar que nos dominen, sino de aprender a dialogar con ellas, reconocer qué nos están mostrando y responder en lugar de reaccionar impulsivamente. 


      Si quieres profundizar en esta idea, te dejo esta charla TED de Susan David, donde explica cómo nuestra relación con las emociones marca la manera en que enfrentamos nuestra vida: 

    

  
    
      
        [image: ]
      


       

      ¿Qué es una emoción? 


       


      Las emociones son respuestas psicológicas y fisiológicas frente a distintas situaciones, pensamientos o estímulos internos y externos. Son parte fundamental de nuestra capacidad de adaptación y nos ayudan a responder a lo que ocurre dentro y fuera de nosotros. 


      Las emociones no son estáticas. Aparecen, pueden intensificarse y luego disminuir. Nuestra relación con ellas puede influir en cuánto tiempo permanecen y en cómo las experimentamos. La evitación, los pensamientos rumiantes y repetitivos, la dificultad para expresar lo que sentimos y la resistencia a sentir pueden prolongar el malestar y aumentar la sensación de angustia. 


      Cuando ignoramos lo que sentimos, muchas veces el cuerpo empieza a expresarlo de otras formas, tales como insomnio, tensión en los hombros, presión en el pecho, cansancio constante. Escuchar nuestras emociones también implica aprender a escuchar el cuerpo. Aunque a veces lo olvidemos, mente y cuerpo están íntimamente relacionados. 


      Muchas veces nos angustiamos porque estamos angustiados, o nos da pena tener pena porque creemos que deberíamos estar felices. Cuando podemos reconocer, aceptar y procesar lo que sentimos, dejamos de sumar una segunda capa de lucha a la emoción original. No se trata de controlar las emociones, sino de aprender a relacionarnos con ellas de una manera más saludable: permitirnos sentir sin quedar atrapados en lo que sentimos ni dejar que una emoción defina quiénes somos. 


       

      Luchar contra lo que sientes solo lo hace más grande 


       


      A veces creemos que, si ignoramos lo que sentimos, eventualmente desaparecerá. Que si nos mantenemos ocupados, si seguimos adelante sin mirar atrás, lograremos alejar el malestar. Pero eso no siempre funciona así. 


      Imagina que estás dentro de una piscina con una pelota inflable entre las manos. Intentas hundirla con todas tus fuerzas, la empujas hacia el fondo para que no salga a la superficie. Pero la pelota resiste, presiona, busca volver a subir. Y en el momento en que te cansas y aflojas un poco, sale disparada hacia arriba. 


      Algo parecido puede ocurrir con las emociones. 


      Cuanto más esfuerzo ponemos en no sentirlas, más espacio pueden terminar ocupando. La tristeza no desaparece simplemente porque la ignores. La ansiedad no se va solo porque decidas que «no deberías sentirla». Las emociones no responden a una orden. Necesitamos aprender a hacerles espacio para poder atravesarlas. 


       

      
        Ejercicio 1 


        DEJA DE EVITAR Y EMPIEZA A ESCUCHAR 


         


        Cuando te sientas atrapada en una emoción que no quieres sentir, prueba esto: 


         

        
          	 Ponle nombre a lo que sientes. Muchas veces, el maestar se siente como un caos indefinido. El primer  paso es intentar darle forma. Pregúntate: ¿Es tristeza, miedo, frustración, culpa? Ponerle un nombre y reconocerla es clave.

          	 Hazle espacio en tu cuerpo. ¿Dónde sientes esa emo ción? ¿En el pecho, en el estómago, en la garganta?  Ahora en lugar de resistirla, respira profundo y obser va cómo se siente en tu cuerpo, déjala estar el tiempo  que sea necesario.

          	 Pregúntale qué necesita o qué viene a mostrarte. En  vez de rechazar la emoción, imagina que trae un mensaje. Si pudiera hablarte, ¿qué te estaría diciendo?

          	 Escríbelo. Sin filtro, sin censura. Deja que todo lo que  llevas dentro se libere en palabras. A veces, verlo en  papel nos ayuda a entender mejor lo que nos está pasando y nos otorga perspectiva.

        


         


        Querida emoción....... 


         


        _____________________________________________________________ 


        _____________________________________________________________ 


        _____________________________________________________________ 


        _____________________________________________________________ 


         

        
          	 Después de haber escrito, pregúntate: ¿Qué estoy necesitando que no me estoy dando? Muchas veces  nuestras emociones nos muestran necesidades insa tisfechas, pequeños detalles que dejamos pasar pero  que importan. Tal vez necesitas más tiempo para ti, más descanso, más conexión con otros. Escúchate.

          	 Tacha los juicios. Escribe cualquier pensamiento crí tico que aparezca cuando estás sintiendo algo («no  debería sentir esto»,  «soy una exagerada»,  «cómo  voy a ser tan débil»). Ahora, táchalos uno por uno. Al  hacerlo, visualiza que estás eliminando la presión de  ser y actuar de una forma específica y permitiéndote  simplemente ser y sentir.

        


         

        
          

            Mis emociones


            Tengo pena porque no me llama

          

          

            Mis juicios


            «Qué exagerada y sensible»

          

        


        Tengo pena porque no «Qué exagerada y sensible» me llaman 

      


       


      Hago este ejercicio con muchos de mis pacientes porque, cuando llegan a terapia, una de las primeras cosas que quieren es dejar de sentir lo que duele. Y siempre les hago la misma pregunta: ¿Y si, en vez de huir, le damos tiempo, voz y espacio a eso que sentimos? 


      En la medida en que abrazamos lo que sentimos, nos abrimos a la posibilidad de comprenderlo. No se trata de quedarnos atrapados en la emoción, sino de darle el espacio necesario para escuchar qué nos está mostrando. 


      Este ejercicio no es para hacerlo una vez y olvidarlo. Es un entrenamiento. Así como hemos aprendido a evitar lo que sentimos, podemos aprender a recibirlo con amabilidad. No siempre será fácil, pero cada vez que te permitas sentir sin juicio estarás construyendo una relación más sana contigo. 


      Y recuerda que lo que sientes no es un error ni una exageración, y no te hace menos. Lo que sientes es válido. No te define; es una experiencia que está ocurriendo en ti y que merece ser escuchada. 


      Este ejercicio puede ayudarte a desarrollar una relación más sana con tus emociones. No tienes que tener todas las respuestas de inmediato. Empieza por escucharte. 

    

  
    
      
        Ejercicio 2 


        ACEPTAR LO QUE SIENTES NO SIGNIFICA 


        RESIGNARTE A ESTAR MAL 


         


        Uno de los mayores miedos que aparecen cuando nos permitimos sentir es pensar que, si lo hacemos, nos vamos a quedar atrapados en el dolor para siempre. Que, si reconocemos nuestra tristeza, se hará todavía más grande. 


        Pero reconocer una emoción no significa alimentarla. Significa poder verla, observarla sin juicio y hacernos cargo de lo que nos está pasando, en vez de gastar toda nuestra energía tratando de negarlo. 


        Kristin Nef (2011), en su trabajo sobre autocompasión, plantea que la clave no está en eliminar las emociones difíciles, sino en aprender a sostenernos con amabilidad mientras las atravesamos. 


        Paula tuvo que aprender que su tristeza no era el enemigo. Que su desesperanza no significaba que hubiera fracasado. Eran señales de que algo en su vida no estaba funcionando y necesitaba ser atendido. Pero había pasado tanto tiempo tratando de evitarlas que terminó aumentando aún más su angustia. 


        Lo mismo puede pasarte a ti. Puedes aprender a sostenerte con amabilidad en los momentos difíciles y darte la contención que le ofrecerías a alguien que quieres. Si hoy pudieras sentarte contigo y hablarte con la misma compasión con la que hablarías a un buen amigo, ¿qué te dirías? 


        Antes de seguir adelante, detente unos minutos y escribe lo que sientes. No para solucionarlo de inmediato, sino simplemente para darle un espacio en tu día. Puedes escribirlo a continuacón: 


         


        ___________________________________________________________________ 


         


        ___________________________________________________________________ 


         


        ___________________________________________________________________ 


         


        No te exijas resolverlo todo rápido. Empieza por escucharte un poco más y con menos juicio. Porque, a veces, lo primero que necesitamos no es cambiar nuestra vida, sino aprender a estar con nosotros mismos sin escapar de lo que sentimos, y permitirnos atravesarlo desde un lugar más amable y respetuoso. 


        Aceptar tus emociones no significa dejar que te controlen, sino permitirte sentir sin miedo ni culpa. Cada emoción puede darte información sobre lo que estás viviendo y lo que necesitas. Cuando dejas de luchar contra lo que sientes y empiezas a escucharlo, puede aparecer algo de claridad donde antes solo había ruido. 


        Sentir no te hace menos fuerte. Estás vivo. Y vivir plenamente también implica hacer espacio para aquello que no siempre es cómodo. 

      


       

      


      «Repetimos lo que no reparamos». 


       


      Christine Langley-Obaugh  

      

    

  
    

       

      CLAVE 3 


       

      ROMPE CON EL PERFECCIONISMO 


       


      Sé que no existe la perfección, pero siempre intenté  


      alcanzarla. 


       


      Me decía a mí misma: «Si lo hago, tiene que ser bien. Y si no va a salir bien, mejor ni lo intento». No había espacio para el error, porque le tenía demasiado miedo. Al emprender cualquier proyecto, o incluso una relación, tenía que cumplir una lista interminable de cómo «deber ser». Por eso nunca logré encontrar un pololo, y quizás por lo mismo tenía pocas amigas. Si alguien no cumplía con mis expectativas, simplemente salía de mi vida. Lo que me exigía a mí, lo exigía del resto y eso lo entendí muchísimo después. 


      Yo tenía que ser la mejor hija, la mejor amiga, la mejor estudiante, la más bonita, la mejor deportista, la mejor artista. No bastaba con ser buena... tenía que ser perfecta. Y aunque me decía a mí misma que la perfección no existía, terminaba exigiéndomela día tras día, en cada una de mis decisiones.Terminé siendo la «mejor» hasta que sostenerlo fue imposible y empecé a sentirme la peor. 


      Siempre viví con la sensación de que tenía que estar a la altura, que no podía permitirme fallar. La idea de hacer algo «más o menos» me revolvía el estómago; lo veía como mediocridad. Y aunque digo que mis papás nunca me exigieron directamente, crecí viéndolos exigirse a sí mismos sin descanso. 


       

      
        [image: ]
      

    

  
    

       

      Suelta la idea de que tienes  

      que ser perfecta para valer 


       


      Cuando te aferras al perfeccionismo, una parte de ti empieza a creer que tu valor depende del resultado. Buscar hacer las cosas bien puede impulsarnos, pero se convierte en una trampa cuando es la única forma en que medimos nuestro éxito o nuestra valía. 


      Podemos imaginar el perfeccionismo como un péndulo. En equilibrio, el deseo de hacer las cosas bien puede motivarnos a esforzarnos y crecer. Pero, cuando se va a los extremos, nos atrapa en la exigencia desmedida o en el miedo a intentarlo y que salga mal. De un lado, buscamos hacerlo todo perfecto; del otro, el temor a no lograrlo puede hacer que ni siquiera empecemos. En ambos casos, terminamos dudando de nosotras mismas. 


      ¿Cómo encontrar el equilibrio? Aprendiendo a distinguir entre querer hacer algo bien y exigirnos hacerlo perfecto. Permitirnos hacerlo bien también implica pedir ayuda y aceptar que los desvíos, los errores y los cambios de rumbo no significan fracaso, sino que forman parte del proceso. 


      Muchas veces creemos que el perfeccionismo es algo positivo. Nos decimos que ser exigentes nos ayuda a mejorar, que esforzarnos al máximo es la única manera de alcanzar el éxito o eso que soñamos. Pero hay una diferencia entre buscar hacerlo bien y vivir con un miedo al error que te paraliza. 


      Tal como explica Brené Brown en Los dones de la imperfección (2010), el perfeccionismo puede funcionar como un mecanismo de defensa. Intentamos ser impecables porque creemos que así evitaremos el rechazo, la vergüenza o la sensación de no ser suficientes. Pero, en el intento de protegernos, podemos terminar alejándonos de nuestra autenticidad y sintiendo que incluso el amor de los demás depende de nuestro desempeño. 


      El perfeccionismo no solo nos vuelve más duros con nosotros mismos; también puede paralizarnos y volvernos más exigentes con los demás. Nos lleva a postergar proyectos por miedo a que no queden perfectos, evitar desafíos por temor al fracaso, castigarnos por cada error y esperar de quienes nos rodean el mismo estándar imposible que nos imponemos. 


      El perfeccionismo también puede alejarnos del otro. Paradójicamente, en nuestro intento desesperado por ser perfectos para ser amados, quedamos tan concentrados en nuestras propias fallas que dejamos de mirar a quien tenemos al frente. Podemos perder de vista sus necesidades, incluso mientras intentamos agradarle. 


      La pregunta clave es: ¿cuánto de tu vida has dejado de vivir por miedo a que no sea perfecta? ¿Cuánto dejas de ver al otro por estar mirando minuciosamente lo que no logras? ¿Cuánto influyen tus expectativas en esa necesidad de perfección? 


      Si siempre esperas hacerlo perfecto, tal vez nunca te atrevas a empezar. A veces basta con HACERLO BIEN o, simplemente, HACERLO. Y permitir que el otro también lo intente. 

    

  
    
      
        Ejercicio 1 


        ROMPE CON EL PERFECCIONISMO: DE LA AUTOEXIGENCIA A LA COMPASIÓN 


        

        Romper con el perfeccionismo no significa dejar de esforzarnos, sino llevar esa exigencia a un lugar más equilibrado y pensar en hacer las cosas bien, en vez de perfectas. Significa permitirnos ser humanos, con aciertos y errores, avances y retrocesos. Entender que nuestro valor no depende únicamente de lo que logramos. 


        Si sientes que el perfeccionismo te está llevando al extremo —como le pasó a Paula—, quiero invitarte a hacer una pausa y preguntarte si la forma en que te exiges te está acercando a la vida que quieres o alejando de ella. Aquí te dejo algunas estrategias para desafiar ese impulso de exigirte más de la cuenta y aprender a tratarte con mayor amabilidad. 


        

        1. Desafía la idea de «todo o nada» 


        El perfeccionismo nos hace pensar en términos extremos: «Si no es perfecto, es un fracaso». Pero la vida no funciona así. Piensa en algo que hayas logrado recientemente y pregúntate: ¿tiene que ser impecable para que tenga valor? 


        A veces, lo bueno es suficiente. 


        Escribe aquí una experiencia en la que hiciste algo sin buscar la perfección, simplemente por el placer de hacerlo. ¿Te diste permiso de disfrutarlo sin juzgarte? ¿Cómo se sintió? 


        Muchas veces, cuando soltamos la presión de hacerlo perfecto, aparecen cosas aún más valiosas: el disfrute, la espontaneidad y la autenticidad. 


        

        2. Acepta el error como parte del camino 


        Piensa en alguien que admires. Ahora
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