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El contenido de este libro, así como las historias, testimonios y reflexiones aquí expuestos, tienen un propósito estrictamente reflexivo, educativo y de desarrollo personal. Aunque el autor cuenta con formación profesional en el área de la Psicología Clínica, las páginas de esta obra no constituyen, ni pretenden sustituir, un proceso de diagnóstico, consulta, asesoramiento psicoterapéutico o tratamiento médico formal.

Las experiencias compartidas ilustran dinámicas humanas universales sobre la toma de decisiones y el bienestar emocional; sin embargo, cada situación individual es única. Si usted se encuentra atravesando una crisis emocional profunda, un conflicto de salud mental o requiere apoyo profesional especializado, se le exhorta firmemente a buscar la guía de un terapeuta o profesional de la salud calificado en su localidad.

El autor no se hace responsable por las interpretaciones particulares, decisiones o acciones tomadas por los lectores basadas en el contenido de esta obra.
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Este libro nació de una pregunta sencilla que muchas personas se han hecho alguna vez, aunque pocas veces la expresan en voz alta:

¿Y si las cosas pudieran resolverse de una manera más simple?

Con el paso del tiempo, observando escenas cotidianas -camino al trabajo, en una reunión familiar, durante una actividad deportiva, al hacer compras o en medio de un viaje- , comencé a notar algo que se repetía una y otra vez: muchas de las dificultades que enfrentamos no siempre surgen por falta de capacidad, sino porque dejamos de escuchar aquello más natural que poseemos: el sentido común.

No se trata de grandes acontecimientos ni de situaciones extraordinarias. Se trata de la vida diaria. De esos momentos en los que reaccionamos impulsivamente, actuamos por costumbre o tomamos decisiones sin detenernos a pensar si existe una forma diferente de responder a lo que estamos viviendo.

Con frecuencia nos alejamos de nuestra intuición, esa capacidad de detenernos por un instante, observar con claridad y reconocer lo que realmente necesitamos. El sentido común no es una idea compleja ni una habilidad reservada para unos pocos. Es una forma sencilla de comprender la realidad, una voz silenciosa que muchas veces aparece antes que el miedo, la presión o la necesidad de actuar de inmediato.

Esto no significa ignorar las normas, los valores o las responsabilidades que hacen posible la convivencia. Al contrario. El sentido común también nos ayuda a respetar a los demás, a cuidar nuestros vínculos y a actuar con responsabilidad. Sin embargo, antes de cada decisión importante suele existir una señal, una intuición o una pequeña advertencia interna que intenta guiarnos con honestidad y claridad.

Las páginas de este libro reúnen experiencias reales de personas que decidieron compartir momentos significativos de sus vidas. A través de preguntas sencillas, narraron situaciones en las que una conversación pendiente, una decisión postergada, un límite no establecido o una señal ignorada terminaron marcando profundamente su historia.

Cada relato ofrece una mirada distinta sobre situaciones que, de una u otra manera, forman parte de la experiencia humana. Es posible que en algunas de estas historias encuentres algo familiar: una emoción, una duda, una decisión o un recuerdo que también haya estado presente en tu propia vida.

El sentido común que ignoramos no pretende dar lecciones ni señalar errores. Tampoco busca presentar respuestas absolutas. Su propósito es mucho más sencillo: invitar a reflexionar sobre esas pequeñas señales que solemos pasar por alto y recordar que, muchas veces, las respuestas que buscamos ya estaban presentes mucho antes de que decidiéramos escucharlas.

Este libro es para quienes alguna vez miraron hacia atrás y se preguntaron si las cosas podían haberse hecho de otra manera. Tal vez, al recorrer estas páginas, descubran que la respuesta siempre estuvo más cerca de lo que imaginaban.
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I PARTE 

LAS SEÑALES

(Cuando algo dentro de nosotros ya lo sabía)

A veces las primeras respuestas no llegan desde afuera, sino desde aquello que sentimos y preferimos ignorar. 
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Diecisiete días antes de mi cumpleaños, mi abuelita falleció. Fue una pérdida que cambió muchas cosas dentro de mí, aunque durante mucho tiempo fingí que no había pasado nada. No lloré ni me permití procesar lo que estaba sintiendo. Al mismo tiempo comenzaron conflictos familiares; una prima culpaba directamente a mi mamá por el fallecimiento y hacía comentarios completamente fuera de lugar. Eso me llenó de impotencia y enojo, pero, en lugar de expresarlo, decidí guardarlo todo.

Solo hablaba del tema con mis hermanos. En esas conversaciones comentábamos lo injusta y equivocada que estaba siendo ella, pero nunca enfrentamos la situación ni dijimos abiertamente lo que sentíamos. El malestar se quedó atrapado en el silencio.

Como yo no encontraba la forma de expresar lo que estaba viviendo, mi cuerpo empezó a hacerlo por mí. Poco tiempo después comencé a enfermarme. Tenía un flujo menstrual muy abundante que empezó a preocuparme. Me realicé varios chequeos médicos, pero todos los resultados aparecían normales. Al no encontrar una explicación física clara, terminé acostumbrándome a lo que me estaba pasando, sin considerar que podía estar relacionado con todo lo que llevaba dentro.

Decidí seguir adelante como si nada ocurriera. Preferí aparentar fortaleza, guardar el dolor y no pedir ayuda. Por fuera parecía estar bien, pero por dentro seguían acumulándose la tristeza, la rabia y el cansancio emocional.

Con el tiempo, a través de lecturas y de mi propio proceso de sanación, comprendí que mi cuerpo estaba reflejando emociones que había callado durante demasiado tiempo. Fue entonces cuando empecé a escucharme más, a reconocer lo que sentía y a darme permiso para vivir el duelo. Ese cambio marcó el inicio de una recuperación más profunda, más consciente y más amable conmigo misma.

Reflexión:

A veces creemos que ser fuertes significa seguir adelante sin detenernos, incluso cuando el dolor sigue presente. Sin embargo, aquello que ignoramos no desaparece; encuentra otras formas de hacerse notar.

En ocasiones, el cuerpo expresa lo que no nos atrevemos a decir con palabras. Por eso, prestar atención a nuestras emociones y a las señales que nos envía nuestro organismo no es una muestra de debilidad, sino una forma de cuidarnos. Reconocer lo que sentimos suele ser el primer paso para sanar. 
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