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INTRODUCCION

Este no es un libro de autoayuda.

No encontraras pasos rapidos, frases vacias ni promesas de felicidad
instantanea. No te diré que todo pasa por algo, ni que tienes que ser fuerte.
No estas aqui para ser fuerte. Estas aqui para ser ti. Completa. Humana.
Imperfecta. Real.

Tal vez has llegado hasta estas paginas porque hay algo dentro de ti que ya
no puede seguir como esta. Porque llevas tiempo sintiendo que te perdiste
en algiin momento, aunque no sepas bien cuando. Porque te duele el cuerpo
y no sabes si es cansancio o tristeza. Porque te escuchas hablar y no te
reconoces. Porque das, y das, y das... y tu siempre te quedas para el final.

Puede que nadie lo vea desde fuera. Puede que sigas funcionando,
cumpliendo, sonriendo incluso. Pero ti sabes que por dentro algo pide
auxilio. No con gritos. Con susurros. Con esa sensacion de vacio que
aparece al final del dia. Con ese nudo en la garganta que tragas porque no
tienes tiempo para llorar. Con esa desconexion sutil pero constante que te
hace vivir desde fuera de ti.

Este libro no viene a ensefarte nada que tu no sepas ya. L.o que busca es
recordartelo. Recordarte a ti. A tu voz. A tu cuerpo. A tu verdad. Viene a
devolverte. No de golpe. No con féormulas magicas. Sino paso a paso,
palabra a palabra, como se regresa a casa después de haber estado
demasiado tiempo lejos.



Aqui no encontraras teorias, sino verdades dichas bajito. Reflexiones que
incomodan y acarician. Frases que tal vez no sabias que necesitabas leer,
pero que una parte de ti lleva tiempo pidiéndote que escuches. Este no es un
manual. Es una conversacion intima. Es una luz encendida en la noche. Es
un espejo sin juicio. Es un abrazo escrito.

Lo he escrito para ti, que has amado mas de lo que te has amado.

Para ti, que diste sin saber poner limite.

Para ti, que te esforzaste tanto en sostenerlo todo que un dia te diste cuenta
de que ya no te sostenias a ti.

Para ti, que llevas dentro una fuerza inmensa... pero también un cansancio
profundo.

No importa si tienes veinte o sesenta.

Si estas sola o acompafiada.

Si acabas de romperte o llevas afios intentando recomponerte.



Lo que importa es que hay algo en ti que ya no quiere seguir igual.

Algo que, aunque tiemble, esta listo para escucharse.

Y ese algo es donde empieza todo.

No vengo a salvarte. No creo que necesites que nadie te salve.

Vengo a acompafiarte mientras recuerdas que mereces mas.

Mas calma. Mas claridad. Mas cuidado.

Y si, mas amor. Pero no el de fuera: el de dentro.

Ese que no supiste darte. Ese que postergaste. Ese que hoy vuelve a tocarte
la puerta.

Este es un viaje hacia ti.

A veces suave. A veces incomodo. Siempre honesto.



Un viaje para dejar de dividirte, de callarte, de apagarte.

Un viaje para empezar a preguntarte:

¢ Qué necesito?

:Qué me duele?

¢Donde me dejé?

Y sobre todo...

¢Qué pasaria si, esta vez, no me abandono?

Si has llegado hasta aqui, no es casualidad.

Esto no es el principio de un libro.

Es el principio de tu vuelta.



Y yo, desde estas paginas, caminaré contigo.



CUANDO DEJASTE DE SER TU

Te fuiste sin irte.
Sin maletas.
Sin avisos.
Sin cerrar la puerta.
Te fuiste queddandote.
Apagando la voz.

Callando lo que ardia.
Respondiendo “todo bien” con los ojos cansados.
Fuiste quedandote en lo que no te quedaba.
En los “toca”, en los “asi es”,
en los dias que no sabias si eran martes o jueves.
Fuiste llenando la agenda y vaciandote por dentro.
Fuiste ocupando espacios, pero perdiendo el tuyo.
Y nadie lo noto.

Porque reias.

Porque cumplias.



Porque no fallabas.
Porque seguias.
Pero tu si lo sabias.
Lo supiste el dia que te miraste y ya no te reconocias.
El dia que hablaste y no era tu voz.
El dia que abrazaste y sentiste frio.
El dia que dormiste y no descansaste.
Te fuiste sin irte.
Te fuiste en pequefias traiciones cotidianas.
En silencios que se alargaban.
En sonrisas que pesaban.
En amores que dolian pero no soltabas.
No fue de golpe.
Fue despacito.

Como se marchitan las flores sin sol.
Como se pierde el color en una foto al sol.
Como se apaga una vela cuando nadie mira.
Pero hoy estds aqui.

Con la certeza de haber estado lejos.

Y con el temblor hermoso de querer volver.



De volver a ti.
Aungque atin no sepas como.
Aunque aun duela mirar adentro.

Porque te fuiste, si.

Pero no del todo.
Hay una parte tuya que nunca se movio.

Una llama minima.

Una raiz intacta.
Una voz muy bajita que hoy vuelve a decirte:

aqui estoy, amor.

Te estaba esperando.

TE APAGASTE SIN NOTARLO

A veces el cansancio no llega de golpe. No entra con estruendo. Se cuela
suave, como el polvo. Un dia dices “estoy bien”, y es cierto. Al siguiente
también. Pero luego, de repente, un jueves cualquiera, te descubres sentada
en el borde de la cama sin saber por qué lloras. O por qué no sientes nada.
Y no puedes sefialar cuando empezd, pero sabes que algo se ha ido
perdiendo. Que tu te has ido perdiendo.

No te rompiste. Te fuiste apagando.

En medio de la rutina, de los “tengo que”, de los favores, los horarios, los
mensajes respondidos con prisa, las llamadas que no querias coger y cogiste



igual. En medio de la lista de la compra, de las tareas pendientes, del café
que se enfria porque siempre hay algo mas urgente que ti. Te olvidaste.

Y no fue culpa tuya. Fue supervivencia. Porque aprendiste que lo
importante era que todos estuvieran bien, aunque tt no lo estuvieras. Que
eras “madura” si sabias posponer tus emociones. Que eras buena si dabas, si
cedias, si estabas disponible. Pero nunca te preguntaron si eso te
desgastaba. Si querias. Si podias.

La rutina se convirtié en refugio. Y al mismo tiempo, en jaula. Porque al
principio era util. Te distraia. Ocupaba los huecos. Te mantenia en
movimiento. Pero poco a poco empezo0 a vaciarte. A dejarte sin espacio
para escucharte. Para sentirte. Para sostenerte.

Te convertiste en una lista de funciones. Y no eras tu. Eras lo que hacias por
otros. Lo que solucionabas. L.o que sostenias.

¢Sabes qué es lo mas cruel? Que nadie lo nota. Porque sigues sonriendo.
Sigues diciendo “si”. Sigues cumpliendo. Y por fuera pareces bien. Pero
por dentro... hay un silencio que grita.

Ese silencio es el lugar donde antes estabas tu.

Y lo sé: da miedo pararse. Porque cuando te paras, se cae todo lo que
estabas sujetando con alfileres. Aparece la tristeza escondida. El cansancio
acumulado. El vacio que no sabias que sentias. Pero también, ahi, en ese
silencio incomodo... esta la puerta.

Porque el cansancio no es solo fisico. Es emocional. Es existencial. Es esa
sensacion de que tu vida ya no se parece a ti. Que no sabes qué te gusta, qué
te mueve, qué deseas. Que estas funcionando, pero no viviendo. Que estas
presente, pero no habitandote.

Y eso agota mas que cualquier jornada de trabajo.

Porque no se trata solo de estar ocupada. Se trata de estar desconectada. De
ti. De tus ganas. De tu piel. De tu voz.



Te apagaste sin notarlo porque aprendiste a vivir desde la inercia. A no
cuestionar. A no parar. A no sentir.

Pero ese agotamiento, aunque duela, es también un aviso. Tu cuerpo no
miente. Tu corazon no miente. Si estas exhausta, si ya nada te emociona, si
todo te pesa... es porque necesitas volver. A ti. A lo esencial. A lo que
importa de verdad.

No necesitas hacer mas. Necesitas ser mas tu.
Hay una diferencia brutal entre estar ocupada... y estar viva.
Y tu, por demasiado tiempo, has estado ocupada.

Por eso cuesta tanto responder cuando te preguntan: “;Qué necesitas tu?”.
Porque ni lo sabes. Porque hace afios que no te haces esa pregunta. Porque
siempre hay alguien que necesita mas. Porque siempre hay algo que
resolver antes.

Pero ti también importas.

Y sé que no estas esperando un discurso motivacional. Ni palabras bonitas
sin sentido. Lo que necesitas es que alguien te mire y te diga: “Lo que
sientes es real. No estas loca. No estas fallando. Estas agotada porque llevas
afios sosteniéndolo todo. Y ahora es momento de dejar de sostener y
empezar a sostenerte a ti”.

No necesitas fuerza. Necesitas permiso.

Permiso para parar. Para respirar. Para no ser productiva. Para no estar para
nadie mas que para ti. Para no saber quién eres y tener el coraje de empezar
a descubrirlo. Para llorar sin explicar. Para no responder. Para dormir. Para
soltar.

Porque el agotamiento emocional no se cura con vacaciones. Se cura con
verdad.

Y la verdad es que llevas demasiado tiempo olvidandote. Posponiéndote.
Apagandote poquito a poco. Haciéndote pequefiita para que todo funcione.



Y ya no puedes mas.

Y esta bien. Esta bien no poder mas. Esta bien decir: “Estoy cansada”. Esta
bien dejar de fingir que puedes con todo. Esta bien empezar de nuevo.

Porque esa mujer que fuiste —Ila que sobrevivio, la que lo dio todo, la que
se trago el llanto y sigui6— merece descanso. Merece ternura. Merece
volver a casa. Merece mas.

Y esa casa... eres tu.

TE ADAPTABAS PARA ENCANTAR

No sabes cuantas veces te callaste por miedo a molestar. Cuantas veces
sonreiste cuando en realidad querias desaparecer. Cuantas veces te hiciste
pequeiia, manejable, agradable... para que alguien te quisiera. Para que no
se fuera. Para no ser demasiado.

Te adaptaste.

Te moldeaste como arcilla entre las manos de las expectativas ajenas. Y no

lo hiciste porque fueras débil. Lo hiciste porque aprendiste —muy pronto—
que ser tu misma no siempre era seguro. Que mostrar tu verdad podia tener

consecuencias: rechazo, juicio, distancia, silencio.

Asi que fuiste afinando el oido. Midiendo palabras. Observando reacciones.
Ajustando gestos. Aprendiste a leer el ambiente como si tu vida dependiera
de ello. Y, de alguna forma, dependia.

Porque cuando eres nifia y sientes que solo te aman si no molestas, si
obedeces, si te portas bien, te grabas esa logica en el cuerpo. Y la repites de
adulta, sin saber que lo haces.

Asi empezaste a autosilenciarte.

A dejar de decir lo que pensabas. A suavizar tus emociones. A sonreir
cuando algo te dolia. A fingir interés. A evitar los conflictos. A decir que si



cuando dentro de ti todo gritaba “no”.

Te adaptaste para que no se fueran. Para que te eligieran. Para que no
dejaran de quererte.

Pero lo que nadie te dijo es que ese amor que te daban... no era por quien
eras, sino por el papel que interpretabas. Y que cada vez que te adaptabas,
un pedacito de ti se quedaba atras.

No eras td: eras tu version mas aceptable.

Y lo hiciste tan bien, durante tanto tiempo, que olvidaste como se sentia ser
td. Se te olvido tu voz natural. Tu forma de decir que no. Tu capacidad de
poner limites. De molestar si algo te molestaba. De incomodar si algo era
injusto. De brillar sin encoger la luz por miedo a opacar a alguien mas.

Porque cuando vives adaptandote, vives midiendo. Tus palabras. Tus
gestos. Tu entusiasmo. Tu intensidad. Te conviertes en un personaje que
busca aprobacion y teme el rechazo mas que cualquier otra cosa.

Y eso cansa. No sabes cuanto.

Porque fingir es agotador. No por falta de energia, sino por exceso de
vigilancia. Porque estas todo el tiempo vigilandote: “;Esto le molestara?”,
“:Habré sido demasiado?”, “;Le habra parecido mal?”, “;Deberia haberlo
dicho de otra forma?”, “;Y si mejor me lo guardo?”

Y te lo guardaste.

Te guardaste tanto que ahora a veces no sabes ni lo que sientes. Ni lo que
quieres. Ni lo que te duele.

Y eso es lo mas cruel de todo: que te volviste extrafia para ti misma. Que
perdiste el acceso a tu propia verdad por intentar encajar en las verdades de
los demas.

No lo hiciste por estrategia. Lo hiciste por amor. Por necesidad. Por
proteccion. Por inercia. Pero lo hiciste. Y ahora te toca verlo.



Ver que adaptarse por sistema no es flexibilidad: es autosacrificio.
Ver que complacer no es amar: es mendigar aceptacion.

Ver que no estas aqui para caerle bien a todo el mundo. Estas aqui para ser
ti. Aunque incomodes. Aunque no te entiendan. Aunque a veces eso
signifique estar sola.

;Sabes qué pasa cuando dejas de adaptarte? Al principio se mueve todo. La
gente se sorprende. Algunos se alejan. Otros se enfadan. Porque estaban
acostumbrados a una version tuya que no era real, pero les convenia.

Pero tu te empiezas a sentir viva.

Porque cuando dejas de fingir, recuperas partes de ti que ni sabias que
habias perdido: tu instinto, tu alegria espontanea, tus “no” firmes, tus
deseos sin culpa, tus silencios sin necesidad de explicacion.

Vuelves a sentir tu centro. Esa certeza interna que no necesita aprobacion
externa para validarse. Esa voz que dice “esto si” y “esto no”, sin miedo.
Esa energia que no se encoge, que no se disculpa por existir, que no se
acomoda a moldes ajenos.

Y no es que dejes de amar. Es que empiezas a amarte también a ti.
Porque cuando solo amas para ser amada, te pierdes.

Cuando amas desde tu verdad, te encuentras.

No viniste a este mundo para ser aceptada. Viniste para ser libre.

Y ser libre no es no tener miedo. Es actuar a pesar del miedo. Es empezar a
decir: “Esto soy yo. Ya no me voy a adaptar para gustarte. Ya no voy a
callarme para que te quedes. Ya no voy a ser otra para que me quieras”.

Porque si tienes que dejar de ser ti para que alguien te ame... entonces ese
amor no es tuyo. Es una transaccion disfrazada de carifio.

Y ti mereces mas que eso.



Mereces ser amada en tu version mas honesta. Mas salvaje. Mas completa.

Y todo empieza por dejar de adaptarte... y volver a elegirte.

TE CREISTE INSUFICIENTE
No te paso solo a ti. Nos pasa a muchas. Pero eso no lo hace menos duro.

En algiin momento, empezaste a mirarte con los ojos de fuera. A medir tu
valor por los aplausos que recibias, por las veces que te eligieron, por la
atencion que despertabas o por las cosas que conseguias. Como si tu
existencia tuviera que justificar su espacio constantemente. Como si fueras
un borrador esperando ser aprobado.

Y cuando no te elegian, cuando no te entendian, cuando no brillabas lo
suficiente, cuando te dejaban en visto, cuando alguien preferia a otra... no
solo dolia. Se convertia en prueba. Prueba de que, quiza, no eras suficiente.

Te lo creiste.

Creiste que te faltaba algo. Que te sobraba algo. Que tenias que mejorar,
cambiar, pulirte, aprender a gustar mas, a hablar menos, a ser mas divertida,
menos intensa, mas facil, menos tu.

Y ahi empez6 la exigencia. No la de crecer, no la sana. La otra. La que
asfixia. La que te despierta con la sensacion de que ya vas tarde. La que
convierte cada error en un drama. La que no te perdona la torpeza, la
lentitud, la duda, el miedo. La que no te deja respirar tranquila ni cuando
haces las cosas bien, porque siempre hay algo que podrias haber hecho
mejor.

Esa exigencia no naci6 de ti. Nacio del eco de muchas voces. A veces, la de
una madre perfeccionista. O la de un padre ausente. O la de una profesora
que te ridiculiz6. O la de una sociedad que premia la imagen, la eficiencia,
la obediencia, la belleza, pero no la autenticidad. Voces que, al repetirse, se
instalaron en ti. Y un dia dejaste de distinguirlas de tu propia voz.



El problema es que cuando creces con esa herida, no basta con que alguien
te diga que vales. Porque no lo crees. Porque ya has hecho de la duda tu
hogar. Porque ya has tejido una identidad sobre la idea de que tienes que
demostrar tu valor en todo lo que haces, todo el tiempo. Como si quisieras
ganarte el derecho a existir. Como si tu “yo” natural necesitara ser
corregido, afinado, perfeccionado.

Y eso duele. Pero sobre todo... cansa.

Porque todo lo que haces, lo haces desde la escasez. Desde el “a ver si asi
me quieren mds”. Desde el “quizd si hago esto, ahora si seré suficiente”. Y
cada pequenio rechazo, cada indiferencia, cada silencio ajeno, activa ese
eco. Esa vieja idea que dice: ves, te lo dije, todavia no lo eres.

Entonces trabajas mas. Te esfuerzas mas. Te maquillas mas. Te callas mas.
Te tragas mas. Das mas de ti. Porque te aterra que alguien vea lo que tu
crees que eres en el fondo: no lo bastante buena.

Pero no es verdad. No lo ha sido nunca.
Naciste suficiente. Pero no te lo ensenaron.

Y lo mas cruel es que la sociedad aprovecha esa herida. La alimenta. Te
compara. Te exige. Te ofrece una imagen ideal de lo que deberias ser: mas
delgada, mas simpatica, mas joven, mas productiva, mas exitosa, mas
entregada. Pero nunca mas tu.

Y como eres sensible, como tienes un corazén inmenso, como has
aprendido a mirar hacia fuera antes que hacia dentro... caes. Y te olvidas. Y
te crees que todo lo que eres se define por lo que logras, lo que das, lo que
aguantas, lo que produces, lo que ofreces.

Pero no.

No eres tu curriculum. No eres tu fisico. No eres tus seguidores. No eres tu
sueldo. No eres el amor que otros deciden o no darte.



Eres td. Con tus dudas. Con tus luces. Con tus cicatrices. Con tus miedos.
Con tu forma unica de sentir, de mirar, de decir. Y eso es suficiente.

;Sabes qué es lo que mas duele de creer que no vales? Que te vas eligiendo
mal. Que te conformas. Que te adaptas. Que aceptas menos de lo que
mereces. Que te quedas donde ya no hay amor. Que pones tu corazon donde
nunca lo cuidan.

Y luego te culpas.

Te dices que fue tu culpa. Que deberias haberlo hecho mejor. Que tu lo
estropeaste todo. Pero no. Lo unico que hiciste fue buscar en otros una
validacion que tenias que darte tu. Lo tnico que hiciste fue amar esperando
que ese amor te devolviera una respuesta: “ahora si, ahora vales”.

Pero el valor no se pide. Se reconoce. Se recupera. Se recuerda.

No hay nada roto en ti. Solo hay ideas que no son tuyas, heridas que no has
cerrado, voces que no te pertenecen. No eres insuficiente. Estas cansada de
intentar demostrar lo contrario.

Y en ese cansancio... hay una oportunidad.

La de soltar la mascara. La de parar la carrera. La de mirar adentro y
decir: aunque no cumpla con todo lo que esperan de mi, aunque a veces me
caiga, aunque no siempre lo haga perfecto... soy suficiente. No tengo que
ser mds. Solo tengo que ser yo.

Y si alguna vez dudas, recuérdalo con esta frase que te dejo como ancla:

“No necesito demostrar mi valor. Solo necesito recordar que ya lo
tengo.”

Eso. Exactamente eso.



LO QUE CALLASTE POR NO PERDER

Callaste.
Callaste tanto que se te hizo nudo en el pecho.
Callaste con la garganta tensa,
con los ojos huimedos,
con las manos abiertas sin saber a qué aferrarse.
Callaste porque decir dolia,
pero mds dolia imaginar lo que podias perder.
Callaste tu enojo.

Tu cansancio.

Tu decepcion.

Tus ganas de decir “yo también necesito”.
Te volviste cuidadora de todo, menos de ti.
Guardiana de la armonia ajena.
Traductora del silencio.

Experta en entender excusas

y en justificar ausencias.



Callaste por miedo.
A que se fuera.
A que se enfadara.
A que te dijera que eras “demasiado”.
Demasiado intensa.
Demasiado sensible.
Demasiado tu.
Y asi fuiste desapareciendo.
Una palabra no dicha por dia.
Una emocion escondida por noche.
Una verdad tragada con sonrisa forzada.
Creiste que amar era callar.
Que cuidar era ceder.
Que para no perder, habia que aguantarse.
Pero mientras sostenias lo de afuera,
te soltabas a ti por dentro.
¢ Quién te enseno que lo que sientes no importa?
¢ Quién te convencio de que para ser querida habia que ser invisible?

¢En qué momento empezaste a tenerle mas miedo al conflicto que a tu
propio abandono?

Lo callaste todo.



Hasta que tu cuerpo empezo a gritar.
Hasta que tus lagrimas pidieron permiso.
Hasta que tu alma dijo basta.
Porque tu no naciste para tragar palabras.
Naciste para decirte.

Para nombrarte.

Para sostener tu verdad sin miedo al eco.
Callaste por no perder.

Pero al final, amor,
la que mas te perdiste

fuiste tu.

EL DOLOR QUE NO CONTASTE

No siempre lo que callas es porque no sabes decirlo. A veces lo que callas
es porque temes que, si lo dices, se rompa todo. Porque lo que te duele es
tan profundo, tan intimo, que ponerlo en palabras parece una traicion. A ti.
A lo vivido. A quien amas.

Asi que te tragaste las lagrimas con la excusa de que “no era para tanto”. Te
mordiste las palabras con la esperanza de que el otro cambiara sin tener que
enfrentarlo. Justificaste gestos que te herian, actitudes que te hacian dudar
de ti, y lo envolviste todo con una paciencia que, en realidad, era miedo.

Y lo hiciste muchas veces. Mas de las que quisieras recordar.



Guardaste silencios en los momentos en que mas necesitabas hablar. Te
contuviste. Te hiciste la fuerte. Porque pensaste que si expresabas tu dolor,
si mostrabas tu herida, ibas a ser vista como dramatica, intensa, exagerada.
O peor: que ibas a ser rechazada. Que el otro no lo iba a entender. Que te
ibas a quedar sola.

Y entonces elegiste el silencio. No porque no doliera, sino porque dolia
demasiado como para arriesgarte a perder también a quien lo causaba.

¢Lo ves? El amor —cuando duele— te pone en ese dilema. Entre hablar y
arriesgar, o callar y resistir.

Pero callar no borra el dolor. Solo lo esconde. Lo acumula. Lo desplaza. Lo
transforma en tension, en ansiedad, en insomnio, en nudos en la garganta,
en peso en el pecho. Porque lo que no dices se queda. Vive dentro de ti. Y
tarde o temprano, encuentra forma de salir. A veces como enfermedad. A
veces como rabia contenida. A veces como tristeza sin nombre.

El silencio no es siempre paz. A veces es una forma elegante de
autoabandono.

Y tu te has abandonado muchas veces, por no molestar. Por no confrontar.
Por no perder.

Creiste que aguantar era amar. Que ceder era ser madura. Que ser
comprensiva significaba entender incluso lo que te hacia dafio. Y
confundiste la empatia con la renuncia a ti misma.

Pero la verdad es que el amor nunca deberia hacerte dudar tanto de ti.
Nunca deberia convertirte en una experta en esconder lo que sientes. En
poner buena cara mientras por dentro te desgarras.

El dolor que no contaste era valido. Aunque nadie lo hubiera entendido.
Aunque no supieras explicarlo con claridad. Aunque te dijeran que estabas
exagerando.

Porque nadie mas habita tu cuerpo. Nadie mas sabe como fue para ti. Lo
que a ti te dolia. Lo que a ti te desarmaba. Lo que a ti te removia heridas



que ni sabias que tenias.

Y a veces no es solo lo que paso... es lo que se repitio. Esa misma
sensacion de no ser vista, de no ser escuchada, de no ser priorizada. Esa
soledad acomparfiada. Ese amor que te exigia adaptarte una vez mas,
renunciar una vez mas, ceder una vez mas.

Y te tragaste el llanto. Una. Otra. Otra vez.

Hasta que ya ni sabias donde estaba tu limite. Hasta que lo normalizaste.
Hasta que empezaste a pensar que el problema eras td. Que eras demasiado
sensible. Que te afectaban cosas que a otras no. Que “tenias que trabajar
mas en ti”.

Y claro que si: hay que trabajar en una misma. Pero no para dejar de sentir.
Sino para dejar de permitir.

Porque tu no necesitas ser menos sensible. Necesitas un lugar donde esa
sensibilidad no sea pisoteada. Necesitas relaciones donde tu verdad no sea
un problema que hay que suavizar. Donde lo que sientes no sea
minimizado, corregido o ignorado.

Lo que no dijiste sigue ahi. Esperando que lo mires. No para que armes un
escandalo. No para que busques culpables. Sino para que, por fin, te creas.
Te tomes en serio. Te valides.

Porque el primer paso para sanar no es que el otro reconozca el dafio. Es
que ta dejes de negarlo.

Y sé que da miedo hablar. Porque hablar es abrir. Es asumir. Es asumir que
algo te dolio. Que algo no esta bien. Que quizas tengas que cambiar cosas.
Que quizas pierdas lo que estabas intentando proteger con tu silencio.

Pero lo que se sostiene a costa de tu verdad... no te sostiene.
No tienes que contarlo todo a todo el mundo. Pero si a ti. Al menos a ti.

Necesitas espacios donde puedas decirlo sin edulcorarlo. Sin rebajarlo. Sin
justificarlo. Porque cuando pones nombre al dolor, dejas de cargarlo como



una sombra.

El dolor que no contaste, ahora quiere ser escuchado. No para revivirlo,
sino para liberarlo. Para entender que no estabas loca, ni exagerando, ni
siendo débil. Estabas sobreviviendo. Y ahora estas lista para hacer algo
distinto.

Porque ese silencio que te protegio... ahora te esta ahogando.

Y es tiempo de respirar.

PALABRAS QUE TE ROMPIERON

A veces no es lo que te paso, sino como te lo dijeron. A veces no es el grito,
sino el tono sutil. Esa frase que parecia pequefia, sin importancia, pero que
se quedo grabada como una cicatriz invisible. No todas las heridas suenan
fuerte: algunas llegan disfrazadas de consejo, de preocupacion, de “te lo
digo por tu bien”.

Y te lo creiste.

Creiste que eras demasiado. O que no eras suficiente. Que necesitabas
cambiar. Que no eras capaz. Que nadie te querria asi. Creiste lo que te
repitieron con insistencia, lo que escuchaste en momentos vulnerables, lo
que entré cuando td estabas sin defensas.

No solo dolieron las palabras duras. También dolieron las que llegaban
envueltas en culpa. Las comparaciones. Las ironias. El “yo no lo haria asi”,
el “tua siempre exageras”, el “estas loca”, el “no es para tanto”, el “asi no te
va a querer nadie”. Todo eso fue tallando un discurso dentro de ti que, con
el tiempo, empezaste a repetir sin darte cuenta.

Y lo mas cruel es que muchas de esas frases vinieron de personas que
amabas. Que respetabas. Que creias que te conocian. Por eso dolieron tanto.
Porque no esperabas tener que defenderte de ellas. Porque las dejaste entrar.



Porque no levantaste el escudo. Y cuando alguien te habla desde el amor —
0 eso parece— cuesta mucho reconocer la herida.

Pero esas palabras no fueron neutrales. Sembraron dudas. Te llenaron de
ruido. Te hicieron desconfiar de tu intuicion. Te empujaron a corregirte, a
frenarte, a dudar de ti cada vez que sentias con intensidad.

A veces no recuerdas la escena exacta, pero si el efecto: esa voz interna que
hoy te frena, que te juzga, que te exige, que te dice “mejor callate”, “no
molestes”, “hazlo perfecto o no lo hagas”. Esa voz no es tuya, pero habla
como si lo fuera. Es un eco. Un eco de todas esas veces en que te dijeron
que tu forma de ser estaba mal.

¢ Y sabes qué pasa? Que al final haces de esa voz tu compafiera. La repites.
[LL.a normalizas. Te hablas como te hablaron. Te criticas como te criticaron.
Te abandonas como te ensenaron.

Y ese es el verdadero dafio: que acabas tratando a tu yo mas vulnerable con
las mismas palabras que un dia te rompieron.

No necesitas gritar para herir. A veces basta con un “estas siendo muy
emocional”. Con un “tu siempre tan dramatica”. Con un “es que no sabes
estar sola”. Con un “tienes que madurar”. Frases asi se clavan. No porque
sean ciertas, sino porque atacan justo donde tu ya tienes una duda.

Las palabras que mas duelen no son las que niegas. Son las que, en el
fondo, temes que sean verdad.

Y entonces te callas. No porque no sepas responder, sino porque parte de ti
empieza a creer que quiza si eres un problema. Que si sientes demasiado.
Que si deberias cambiar. Que algo en ti esta roto.

Pero no. No estas rota. Estas herida por discursos que no te pertenecen. Por
narrativas ajenas que llevas dentro como si fueran tuyas. Por etiquetas que
otros pusieron sin entenderte.

¢ Y cuantas veces te cuestionaste por sentirte mal, si “solo era una frase”?
Como si las palabras no pudieran doler. Como si no dejaran huella. Como si



no tuvieran el poder de moldear tu mundo interno.

No fue una frase. Fue la forma en que te hizo sentir. Fue el momento en que
te la dijeron. Fue lo que hizo contigo después.

Y no, no tienes que perdonar todo ahora mismo. Ni justificar a quien te
hiri6. A veces se trata primero de reconocer el peso que tuvieron esas
palabras en tu vida. Nombrarlo. Validarlo. Porque si sigues ignorandolo,
seguiras culpandote por no avanzar. Sin saber que hay una voz dentro de ti
que cada vez que intentas moverte, te susurra: “¢y si no eres suficiente?”

Pero no es tu voz. Es la de otros que no supieron ver tu luz. Que no
supieron abrazarte como necesitabas. Que no supieron usar su voz para
sostenerte y no para fragmentarte.

Y aqui estas. Tratando de reconstruirte con las mismas manos que un dia se
creyeron inutiles.

Tu no naciste dudando de ti. Aprendiste a hacerlo.
Y asi como lo aprendiste, también puedes desaprenderlo.

Puedes hablarte distinto. Puedes reeducar esa voz interna. Puedes
responderle cuando diga “no vales”: si valgo, y no necesito demostrarlo.
Puedes corregirla cuando te diga “te falta”: ya soy, ya tengo, ya estoy.
Puedes dejar de repetir las palabras que te rompieron... y empezar a
decirte las que te sanan.

Porque esa nifia que fuiste —la que se crey6 todas esas frases— merece que
ahora alguien le diga otra cosa. Y ese alguien... eres tu.

LO QUE ACEPTASTE SIN PENSAR

No todo lo que aceptaste lo hiciste por conviccion. Algunas cosas las
aceptaste por cansancio. Otras por miedo. Algunas porque ni siquiera sabias
que habia otra opcion. Porque nadie te ensefio a decir que no, ni a



cuestionar lo que parecia “normal”, ni a poner tu bienestar por delante de la
costumbre.

Aceptaste lo que dolia, pero no se notaba tanto. L.o que heria suave, lo que
lastimaba sin gritar. Aceptaste gestos tibios, palabras vacias, promesas que
se posponian indefinidamente. Aceptaste silencios incomodos, excusas bien
vestidas, la falta de reciprocidad. Aceptaste porque pensar en perder a esa
persona dolia mas que soportar todo eso.

Te repetias que no era tan grave. Que todas las parejas tienen altibajos. Que
“mejor esto que estar sola”. Que “al menos esta”. Que “ya cambiara”. Y
mientras repetias eso, te ibas alejando de ti. Poquito a poco. Casi sin
notarlo.

Y un dia ya no sabias qué era amor y qué era resignacion.
Porque hay cosas que se confunden facilmente:

La costumbre se disfraza de amor.

El miedo se disfraza de lealtad.

La conformidad se disfraza de madurez.

Y tu, con ese corazon inmenso, tan capaz de comprenderlo todo, te hiciste
experta en justificar lo injustificable. En ponerle razones légicas al vacio.
En maquillar la indiferencia con empatia. En traducir la falta de
compromiso como heridas no resueltas que ti podias sanar.

Te acostumbraste a recibir migajas y a llamarlas banquete.

A que te respondieran a los dias y pensar que al menos no te ignoraban. A
que no te escucharan del todo, pero seguir hablando, con la esperanza de
que algun dia si. A que el carifio llegara solo cuando el otro tenia tiempo,
ganas o necesidad. A que el deseo fuera intermitente. A que el respeto
tuviera condiciones.

Y como no habia gritos ni golpes ni escenas de pelicula, pensaste que no era
abuso, que no era negligencia, que no era abandono. Pero lo era. Era un



abandono suave, lento, cotidiano. Un desamor silencioso que se iba colando
en lo cotidiano como humedad en las paredes.

Y td... tu aguantabas. Porque no sabias que eso también era violencia. Que
el amor a medias, el amor distraido, el amor que no escucha, que no
nombra, que no sostiene, también duele. También hiere. También deja
cicatriz.

Aceptaste sin pensar porque te ensefiaron a no incomodar. Porque el amor
—te dijeron— requiere sacrificios. Porque ser mujer, muchas veces, ha sido
sinonimo de aguantar, comprender, esperar. Porque se espera de ti que
salves. Que no te vayas. Que seas paciente. Que le veas el lado bueno a
todo.

Y claro que lo tienes: la capacidad de ver luz donde otros solo ven sombra.
Pero eso, sin limites, se convierte en autoabandono.

Cuando aceptas lo que no quieres, cuando toleras lo que te lastima, cuando
normalizas lo que te apaga, te vas borrando. Y cuanto mas te borra alguien,
mas dificil es recordar que existes.

Eso fue lo que pas6: empezaste a pensar que ti no importabas tanto. Que
tus necesidades podian esperar. Que no debias pedir tanto. Que lo que
sentias era exagerado. Que tu eras la del problema.

Pero no. El problema nunca fue sentir mucho. Fue aceptar tan poco.
El problema no fue amar. Fue olvidarte de ti para mantener un vinculo.

No se trata de culpar. Se trata de ver. De mirar de frente lo que antes no
podias o no querias ver. Porque no hay despertar sin incomodidad. No hay
claridad sin primero pasar por la niebla.

Y cuando ves con claridad, muchas cosas duelen mas. Porque ya no puedes
hacerte la ciega. Ya no puedes seguir diciendo que estas bien cuando no lo
estas. Ya no puedes seguir aceptando todo sin pensar.



Porque ahora sabes que mereces algo distinto. No perfecto, pero si digno.
No idilico, pero si presente. No constante, pero si coherente.

Y merecer no significa que alguien te lo dé. Significa que tu dejes de
aceptar menos.

Tal vez te llevo afios entenderlo. Tal vez todavia te cuesta verlo. Pero el
cuerpo lo sabe. Se tensaba cuando te dabas demasiado. Se cerraba cuando
fingias estar bien. Se agotaba cuando ponias buena cara mientras por dentro
se te rompia algo. Tu cuerpo siempre lo supo.

Lo que aceptaste sin pensar, hoy puedes cuestionarlo.

Porque no viniste a esta vida a sobrevivir vinculos. Viniste a vivir desde ti.
A crear relaciones que no te apaguen. A decir “esto no me sirve” sin sentirte
mala persona. A elegir tu paz aunque eso implique soltar.

Y no se trata de arrepentirse. Se trata de reconocer. De darte la oportunidad
de hacerlo distinto.

Aceptar sin pensar fue tu forma de protegerte. Ahora puedes elegir con
conciencia.

Y eso... eso ya lo cambia todo.



NO ERES LO QUE TE PASO

No eres tu herida.
Aungque a veces te duela como si fueras.
No eres lo que viviste.
Ni lo que no supiste evitar.
No eres el abandono,
ni las palabras que no merecias.
No eres el miedo que aprendiste a tener.

Eres mas que esa version de ti que sobrevivio como pudo.
Mas que esa nifia que no entendia por que el amor dolia.
Mas que esa mujer que confundio el silencio con fortaleza.
No eres lo que te rompio.

Eres lo que hiciste con los pedazos.

Eres lo que decidiste construir
cuando todo parecia perdido.

Tu historia no te define.

Te atraviesa.



Te forma.
Pero no te encierra.
No eres el error que cometiste,
ni el vinculo que elegiste cuando atn no sabias elegirte.
No eres la culpa que cargaste sin saber por qué.
No eres esa tristeza que se instalo sin pedir permiso.
No eres la que lloraba en silencio
y después salia a la vida como si nada.
Eres quien empezo a preguntarse:
cy Si no soy esto?
cy si puedo ser otra?
Zy si aun no me he descubierto del todo?
Eres el momento en que decidiste mirar de frente.
El instante exacto en que dejaste de justificar lo injustificable.
La pausa en medio del caos.
La voz que dijo “basta”.
El susurro que se convirtio en grito.
El grito que se volvio limite.
Y el limite... libertad.

No eres lo que te paso.



Eres lo que eliges hoy.
Y si hoy estas aqui,
aunque aun tiemble todo,
es porque una parte de ti ya lo sabe:
no soy mi historia.

soy lo que hago con ella.

NO ERES TU PASADO

No eres lo que viviste. No eres ese momento que te rompio. No eres esa
relacion que te desgasto. No eres la nifia que no supieron cuidar como
necesitaba. No eres la mujer que un dia lo aguant6 todo por miedo a
quedarse sola. No eres tus errores, ni tus tropiezos, ni las veces que te
callaste para que no se fuera. No eres tu historia. Eres quien la ha
sobrevivido.

Durante mucho tiempo confundiste tu valor con lo que te ocurrié. Con lo
que perdiste. Con lo que te falt6. Pensaste que tu herida era tu identidad, y
desde ahi intentaste amar, trabajar, confiar. Y claro, algo no encajaba.
Porque cuando te defines desde el dolor, todo lo que haces lleva ese filtro.
Te miras con los ojos de aquella que un dia no fue suficiente para alguien, y
te olvidas de que tu vida no empez0 en esa escena. Empez6 mucho antes. Y
contintia mucho después.

El pasado no desaparece. Pero tampoco tiene que dirigir tu vida.

No eres la misma de entonces. Y sin embargo, a veces sigues reaccionando
como si lo fueras. Como si todo lo que haces hoy estuviera condicionado
por lo que una vez no pudiste evitar. Como si seguir protegiéndote igual
fuera 1o mas seguro. Pero ya no eres esa mujer indefensa. Ya no estas en
aquella historia. No tienes por qué seguir usando las mismas estrategias de



supervivencia. Ya no necesitas hacerte pequefia para que no te rechacen. Ya
no tienes que demostrar tu valia. Ya no estas obligada a ser siempre fuerte.

Pero claro, cuesta dejar atras un mecanismo que un dia te salvé. Cuesta
desactivar el modo alerta cuando llevas afios viviendo desde ahi. Cuesta
confiar cuando una parte de ti todavia se esta lamiendo las heridas. Cuesta
entregarte cuando atin sientes que no eres suficiente. Cuesta vivir sin culpa
cuando fuiste entrenada para sentirla cada vez que pensabas en ti.

Y sin embargo, no hay libertad sin esta incomodidad. Porque es incomodo
dejar de identificarte con lo que viviste. Porque si ti no eres eso... entonces
;quién eres?

Ahi empieza el viaje.

Cuando dejas de contar tu historia como una tragedia personal y empiezas a
verla como parte del camino. Cuando te das cuenta de que si, doli6, pero
también te ensefid. Que si, te rompiste, pero también te reconstruiste. Que
si, perdiste, pero también elegiste. Y que eso que viviste no te define: te
transforma. Pero ti decides en qué direccion.

No estas obligada a repetir lo que viviste. No estas condenada a ser una
version corregida de tu pasado. Puedes empezar desde otro lugar. Puedes
dejar de narrarte desde la herida. Puedes cambiar el relato. Porque tu
historia no es solo lo que paso: es lo que haces con eso que paso.

Y si, habra dias en los que duela mas. En los que te tropieces con antiguos
patrones. En los que te encuentres repitiendo lo que juraste dejar atras. No
porque no hayas sanado, sino porque sanar es un proceso espiral. Vuelves,
pero no igual. Cada vez mas consciente. Cada vez mas tu.

No tienes que negar lo que viviste para superarlo. Al contrario: tienes que
mirarlo de frente. Con compasion. Con honestidad. Reconocer lo que dolid,
sin disfrazarlo. Validar a esa version tuya que hizo lo que pudo. Agradecerle
por sostenerte hasta aqui.

Pero también, con la misma firmeza, recordarte que ahora tienes eleccion.
Que ya no estas atrapada en esa dinamica. Que ahora puedes decir que no.



Que ahora puedes irte. Que ahora puedes priorizarte. Que ahora puedes
construir vinculos que no se parezcan a lo anterior.

Porque no viniste a esta vida a repetir lo mismo una y otra vez. Viniste a
evolucionar. A despertar. A elegir distinto. A vivir sin cargar con una
identidad construida en el dolor.

Eres mucho mas que lo que te pas6. Mucho mas que esa relacion. Que ese
abandono. Que ese abuso. Que ese silencio. Que ese “no te creo”. Que ese
“no eres suficiente”. Que ese “tu te lo buscaste”.

T no te lo buscaste. Tt estabas haciendo lo mejor que podias con lo que
sabias entonces. No te castigas mas por eso. No te encierres en el papel de
victima, ni en el de culpable. No reduces tu vida a un capitulo. No apagues
tu luz por lo que alguien no supo ver.

El pasado forma parte de ti, si. Pero no es todo lo que eres.

Tu eres la que ha decidido seguir. La que, a pesar del miedo, se ha
levantado. La que estad aprendiendo a hablarse bonito. La que se permite
sentir sin juzgarse. La que se esta construyendo desde dentro. La que ha
decidido —aunque tiemble— no repetirse.

Y eso no lo borra nada. Ni nadie. Porque cuando te das cuenta de que no
eres tu pasado, algo dentro se libera. No se olvida. No se niega. Pero se
suelta.

Y al fin, puedes empezar a ser ti. No la que sobrevivid. La que elige. La que
hoy, desde este lugar, se vuelve a mirar al espejo sin vergtienza, y se dice:
ya no soy esa historia, soy quien la ha trascendido.

LO QUE TE FORMO SIN DEFINIRTE

Creciste rodeada de ideas que no cuestionaste porque pensabas que eran
verdad. Te ensefiaron lo que era el amor, el deber, el éxito, la bondad, y tu,
con ese corazon permeable y sensible, fuiste absorbiendo sin filtro. No



porque fueras ingenua, sino porque eras pequefia. Porque confiabas. Porque
no tenias otra referencia. Porque ese era el mundo que te toco.

Y ese mundo te form6. Te model6. Te dio una identidad que no elegiste,
pero que asumiste como tuya. Aprendiste a comportarte como se esperaba
de ti, a sentir lo que se permitia, a callar lo que se castigaba. Aprendiste que
habia formas correctas de ser mujer. Que ser buena significaba complacer.
Que el amor dolia. Que los demads siempre tenian mas razén que td. Que tu
valor estaba en lo que dabas. Y que si no te reconocian, entonces tenias que
esforzarte mas.

Esas ideas, esas reglas invisibles, esos mandatos familiares y sociales no te
definen. Pero marcaron tu forma de estar en el mundo.

Y, sin darte cuenta, fuiste fiel a todo eso. Fiel a una madre que se olvidaba
de si misma. Fiel a un padre emocionalmente ausente. Fiel a una abuela que
nunca se permitia descansar. Fiel a una linea de mujeres que sabian
sacrificarse, pero no elegirse. Leal a lo que dolia, a lo que se repetia, a lo
que conocias.

A veces la lealtad no es consciente. Es un patron que se repite. Es una
forma de amar sin saber que te estas olvidando de ti.

Y lo hiciste con amor, si. Pero también con miedo. Porque sentias que si
rompias ese guion, si elegias algo distinto, ibas a traicionar a los tuyos.
Como si ser feliz fuera dejar atras a quienes no supieron serlo. Como si
sanar significara abandonar.

Y no. Sanar no es abandonar. Es liberar. Es dejar de vivir atrapada en lo que
no era tuyo. Es mirar con respeto y, al mismo tiempo, con firmeza. Es poder
decir: “agradezco lo que me disteis, y ahora elijo distinto”.

Porque no eres tus heridas, pero tampoco eres solo tu historia familiar. Eres
quien decide qué hacer con todo eso.

Tl no elegiste las creencias que te implantaron. Pero ahora puedes elegir si
las conservas o no.



T no pediste los silencios que marcaron tu infancia. Pero ahora puedes
elegir ponerle voz a lo que antes no la tenia.

Tu no provocaste las carencias emocionales de tus padres. Pero ahora
puedes decidir no seguir perpetuandolas en tus relaciones.

Hay una parte de tu historia que no controlaste. Pero no estas obligada a
vivir repitiéndola. No estas condenada a amar como te ensefiaron. Ni a
soportar lo que ellas soportaron. Ni a cuidar como te exigieron. Puedes
cuestionarlo todo. Puedes desarmarlo. Puedes elegir algo diferente, aunque
no sepas como se hace todavia.

No tienes que saberlo todo. Solo necesitas permitirte empezar.

Porque hay algo profundamente poderoso en reconocer: esto me formo,
pero ya no me define. Me dolio, me marco, me ensefio. .. pero no tiene por
qué sequir guiando mis decisiones. Puedo honrar mi camino sin tener que
cargarlo.

Eres hija de una historia, si. Pero también eres autora de la que viene.

Y eso implica incomodarte. Porque no es facil soltar ideas que llevas
tatuadas desde nifia. Porque incluso lo que te hizo dafio se siente familiar.
Porque hay lealtades invisibles que pesan mas que los grilletes. Porque hay
culpa en elegirte cuando nadie a tu alrededor lo hizo.

Pero eliges igual. Aunque tiemble la voz. Aunque dudes de ti. Aunque
nadie lo entienda.

Porque ahora sabes que esa nifia que fuiste —Ila que absorbio tanto, la que
se adaptd, la que se conformo, la que se hizo fuerte sin querer— no esta
sola. Ahora la acompafas td. La abrazas tu. Y le recuerdas que no tiene que
repetir el mismo camino. Que puede caminar con pasos nuevos, aunque
vayan en otra direccion.

Todo lo que viviste te toco. Pero no te define.



Hay heridas que atn te duelen, si. Pero también hay semillas nuevas.
Creencias propias. Formas distintas de amar, de pensar, de mirar. Hay una
vOoz que empieza a sonar mas fuerte dentro de ti: tu voz.

Y esa voz dice que puedes deshacerte de lo heredado sin perder tu raiz. Que
puedes amar sin repetir. Que puedes honrar sin cargar. Que puedes
agradecer lo que te formo, mientras eliges lo que te transforma.

Tu no eres la copia de nadie. No estas aqui para ser la version mejorada de
tu madre. Ni para reparar el vacio de tu padre. Ni para cumplir las
expectativas de una cultura que te aplaude si te sacrificas, pero te culpa si te
priorizas.

Estas aqui para volver a ti. Para limpiar lo prestado. Para dejar espacio a lo
que nace de dentro. Para soltar lo que una vez necesitaste, pero hoy ya no.

Estas aqui para recordar que puedes ser libre. Aunque no lo hayas visto
nunca. Aunque nadie te lo ensefiara. Aunque aun no sepas como se hace.

Porque esa libertad, aunque da miedo, también te espera. Y esta hecha a tu
medida.

VER LA VERDAD DE FRENTE

Hay un momento en el que ya no puedes seguir disfrazandolo. En el que el
autoengafio te pesa mas que el miedo. En el que las excusas se te caen de
las manos y ya no puedes sostener el cuento que te contabas para sobrevivir.
Y duele. Porque ver la verdad de frente no es comodo. No es bonito. No es
rapido. Pero es necesario.

La verdad, al principio, arde. Como el alcohol en una herida abierta. Pero
también limpia. También cura. Porque hasta que no aceptas lo que fue, lo
sigues arrastrando como si atn pudiera cambiar.

Tu historia no cambia porque la maquilles. Cambia cuando dejas de pelearte
con ella.



Ver la verdad de frente es admitir que hubo momentos en los que te
fallaron. Que hubo vinculos que te apagaron. Que hubo decisiones que
tomaste desde el miedo, no desde el amor. Que tu también te mentiste. Que
ti también heriste. Que ti también permitiste. No para culparte. Sino para
hacerte cargo.

Porque hacerte cargo no es asumir toda la responsabilidad de lo que ocurrio.
Es asumir el poder que tienes ahora para no seguir viviendo desde esa
herida. Es dejar de esperar que el otro lo repare. Es dejar de justificar lo
injustificable con frases como “no fue para tanto” o “ya pasé”.

Hay verdades que evitas porque crees que si las ves te van a destruir. Pero
lo que te destruye es ignorarlas. Fingir que no pasa nada cuando por dentro
ya no puedes mas. Ponerte una sonrisa cuando lo inico que necesitas es
llorar con rabia, con tristeza, con decepcion. Lo que no se acepta, te
controla. Lo que no miras, te repite.

Y tu lo sabes. Sabes que te has contado mil veces una versién edulcorada de
lo que viviste para poder soportarlo. Para poder quedarte. Para no tener que
cambiar nada. Y no esta mal. Fue tu forma de protegerte. Pero ya no te
sirve.

Ya no necesitas salvar la imagen de nadie. Ni justificar los silencios, ni
suavizar las ausencias, ni minimizar el dano. Puedes decirlo como fue. Sin
adornos. Sin filtros. Porque no puedes sanar una herida que no te atreves a
mirar.

Ver la verdad es darte cuenta de lo que aceptaste por miedo a estar sola. De
lo que normalizaste porque todos lo hacian. De lo que callaste para no
parecer demasiado. De lo que hiciste por amor... aunque tu no recibieras lo
mismo a cambio.

Y también es reconocer lo que no supiste poner en palabras. Lo que evitaste
por no saber como enfrentarlo. Lo que preferiste no ver para no tener que
actuar. Porque cuando ves la verdad, ya no puedes hacer como si nada. La
verdad, una vez vista, incomoda. Mueve. Exige. Y a la vez... libera.

Porque no hay libertad real sin honestidad.



Y eso implica admitir que no estabas bien. Que te traicionaste por
complacer. Que entregaste mas de la cuenta. Que idealizaste a quien nunca
se entreg6 del todo. Que te convenciste de que un amor a medias era
suficiente. Que preferiste aguantar antes que poner un limite. Que te diste
cuando nadie te pedia que te dieras tanto. Que querias ser querida, si... pero
también vista, también escuchada, también respetada.

La verdad, por mas dura que sea, tiene algo sagrado: te devuelve a ti.

Porque cuando ves lo que es, sin disfraces, puedes decidir. Desde otro lugar.
Desde la conciencia, no desde la reaccion. Desde la soberania, no desde la
necesidad. Puedes dejar de correr detras de lo que ya sabes que no nutre.
Puedes dejar de esperar de quien ya te mostré que no tiene mas que ofrecer.
Puedes decir “basta” sin sentir que estas traicionando a nadie.

Ver la verdad también implica ver lo que has aprendido. Lo que has ganado
a través de cada caida. Lo fuerte que te hiciste. Lo clara que te volviste. El
radar que desarrollaste. La sabiduria que te habita. Porque no todo fue
pérdida. También hubo siembra. También hubo construccion. También hubo
un despertar.

Pero despertar duele. Porque implica destruir ilusiones. Implica deshacer
imagenes que sostenias para no ver la realidad. Implica dejar de esperar lo
que ya no va a llegar. Implica despedirte de un futuro que sofiaste... pero
que no era para ti.

Y después, solo después, llega algo nuevo: la paz de estar contigo. De saber
que, aunque te tiemble todo, estas siendo honesta. Estas siendo fiel. Estas
eligiéndote. Y eso, aunque duela, ya no hiere igual. Porque no hay herida
mas grande que vivir negando lo que sabes en lo mas profundo.

La verdad te cambia. Pero no te rompe. Lo que te rompe es vivir
mintiéndote para no tener que cambiar.

No necesitas tenerlo todo claro. Solo necesitas dejar de mirar para otro lado.

Porque la verdad no viene a castigarte. Viene a despertarte. A recordarte
que td no viniste a sobrevivir relaciones, ni a justificar abandonos, ni a



hacer encajar historias ajenas. Tu viniste a ser tu. Y esa version tuya —Ila
mas libre, la mas viva, la mas real— solo aparece cuando te atreves a ver lo
que es.

Sin excusas. Sin culpa. Sin miedo.

Con ojos abiertos y corazon despierto.



PERDONARTE TAMBIEN ES AMOR

No sabias.
Y aun asi seguiste.
No podias mdas.
Y aun asi te quedaste.

No entendias por qué dolia tanto,
pero te seqguias culpando por no hacerlo mejor.
Te trataste con dureza.

Como si tu confusion fuera una falla.
Como si tu tristeza fuera un crimen.
Como si haberte roto fuera imperdonable.
Pero eras solo una mujer intentando amar
desde lo que le ensefiaron.

Desde lo que vio.

Desde lo que creyo que era amor.
Desde lo que penso que tenia que aguantar.

Hoy lo ves.



Con los ojos nuevos que solo da la caida.

Con la lucidez que llega cuando ya no puedes mds.
Con la ternura que aparece cuando dejas de juzgarte.
Porque no lo hiciste por debilidad.

Lo hiciste por amor.

Por no perder.

Por no quedarte sola.

Por no decepcionar.

Y nadie te ensefio a elegirte.

A decir no sin culpa.

A cuidarte sin pedir permiso.

A mirarte sin exigencia.

Por eso hoy te abrazas.

Por eso hoy te perdonas.

No con excusas,
sino con comprension.

No para olvidar,
sino para soltar el latigo.

Te perdonas por no haberte escuchado.

Por haberte callado.



Por haberte juzgado tan fuerte.
Por haberte exigido tanto.
Por haberte dejado para después.
Y al hacerlo, te recoges.

Te limpias de culpa.

Te hablas badjito.

Te dices: no fue tu culpa, amor.
Y por fin lo crees.

Por fin lo crees.
Porque perdonarte
también es amor.

Tal vez el mas grande.

El mas dificil.

El mas necesario.

HICISTE LO QUE PUDISTE

No lo sabias. No tenias las herramientas. No tenias las palabras. No tenias
la conciencia que tienes ahora. Solo tenias tus ganas, tu corazon
confundido, tus heridas abiertas, tu miedo a perder, tu necesidad de
pertenecer. Solo tenias tu historia sin revisar, tu herida sin nombre, tus
ganas de hacerlo bien aunque nadie te hubiera explicado como se hacia.



Hiciste lo que pudiste. Con lo que tenias. Con lo que eras. Con lo que te
dejaron.

Y no fue perfecto. A veces te entregaste demasiado. A veces te borraste sin
darte cuenta. A veces huiste de lo que mas querias. A veces te aferraste a lo
que ya sabias que no era. A veces dijiste que si cuando estabas gritando por
dentro que no. A veces dafnaste. A veces te dafiaron. A veces no supiste
elegirte.

Y atn asi... lo hiciste 1o mejor que podias.

La culpa lleg6 después. Cuando te diste cuenta. Cuando ya habias actuado
desde la inconsciencia, desde la carencia, desde el vacio. Entonces aparecio
esa voz interna, exigente, implacable, la que no entiende de compasion. La
que te repite: “Tendrias que haberlo sabido”, “Tendrias que haberte ido

antes”, “;Como no te diste cuenta?”, “;Como pudiste permitir eso?”.

Y ta te lo creiste.

Como si mirar atras con ojos de hoy hiciera menos validos los pasos que
diste con la mirada que tenias entonces. Como si tu yo del pasado tuviera
acceso a las certezas que tu recién ahora estas encontrando. Como si fallar
fuera una traicién, en lugar de una prueba de tu humanidad.

La culpa pesa. Se mete en el cuerpo. Se transforma en tension, en
vergiienza, en autoexigencia. Empiezas a pensar que no mereces lo bueno,
que tienes que compensar, que no puedes permitirte volver a equivocarte.
Pero nadie vive desde la culpa sin seguir repitiendo el patron.

Solo el perdon corta el ciclo.

Y no hablo de perdonar a otros. Hablo de perdonarte a ti. A esa tu que
estaba aprendiendo. Que estaba buscando amor. Que estaba sobreviviendo.
Que no tenia el mapa completo, pero aun asi se atrevio a caminar. A elegir.
A quedarse. A irse. A probar.

¢Y si te dieras cuenta de que hiciste lo que podias con el nivel de conciencia
que tenias?



¢Y si dejaras de juzgarte por no haber sido perfecta?
¢Y si empezaras a mirarte con la ternura que merecias entonces?

A veces te exiges haber sido sabia antes de tiempo. Te castigas por no
haberte visto con claridad cuando eras solo una mujer intentando entenderse
en medio del caos. Pero no puedes pedirle madurez a una version de ti que
apenas estaba descubriendo como sostenerse. No puedes pedirle certeza a
alguien que vivia sumergida en el miedo.

La ignorancia emocional no es un fallo. Es una etapa. Todos pasamos por
ahi. Todas amamos de mas, esperamos de mas, cedimos de mas, nos
callamos de mas. No porque no valiésemos, sino porque aun no lo
sabiamos.

Y si el camino de la sanacion tiene un punto de inflexion real, es este:
cuando dejas de pedirle explicaciones a tu pasado, y empiezas a ofrecerle
comprension. Cuando sueltas el latigo y extiendes la mano. Cuando
entiendes que no te vas a construir desde la culpa, sino desde el cuidado.

No tienes que estar orgullosa de todo lo que hiciste. No tienes que
justificarlo. Solo tienes que comprenderlo.

Comprender que cada decision que tomaste tenia un motivo. Que cada error
contenia una necesidad. Que cada eleccion, incluso la mas dolorosa, fue un
intento de amor. Un intento torpe, quizas. Pero intento al fin.

Y eso basta para empezar a perdonarte.

Porque nadie crece en un terreno donde solo hay juicio. Para florecer
necesitas compasion. Para avanzar necesitas ligereza. Para empezar de
nuevo necesitas reconciliarte con todas las versiones de ti que te trajeron
hasta aqui.

Esas versiones tuyas no necesitan castigo. Necesitan gratitud.
Gracias por haber sostenido cuando nadie mas lo hizo.

Gracias por haberte arriesgado, aunque no saliera bien.



Gracias por no haberte rendido del todo.

Gracias por haber sobrevivido a pesar del dolor.

Hiciste lo que pudiste.

Y eso fue suficiente.

Porque gracias a eso, hoy estas aqui. Dispuesta a mirarte con nuevos 0jos.
Dispuesta a ser mas suave contigo.

Dispuesta, por fin, a empezar a sanar sin castigarte.

“Perdonarte no borra tu historia. La honra.”

Y eso, amor, también es una forma de volver a ti.

ABRAZAR TU FRAGILIDAD

Durante mucho tiempo confundiste fragilidad con debilidad. Creiste que ser
fuerte era no romperse, no llorar, no depender de nadie. Te dijeron que eras
valiente cuando aguantabas, cuando seguias adelante aunque por dentro te
estuvieras desmoronando. Te aplaudieron por ser la que puede con todo, la
que no necesita ayuda, la que no se derrumba nunca. Y ti, deseando que
alguien te viera de verdad, aprendiste a mostrar solo la parte que resistia. La
que funcionaba. La que sonreia.

Pero en el fondo... estabas cansada. Cansada de no poder bajar la guardia.
Cansada de tener que parecer entera cuando lo que mds necesitabas era
que alguien te dijera: puedes llorar, yo te sostengo.

Tu fragilidad no es el problema. El problema es que aprendiste a esconderla
como si fuera vergonzosa. Como si mostrar tus grietas te hiciera menos
digna. Como si pedir ayuda te hiciera menos valiosa. Como si sentir
intensamente fuera un defecto y no una forma hermosa de estar viva.



Tu fragilidad no es debilidad. Es sensibilidad. Es humanidad. Es esa parte
de ti que siente todo a flor de piel, que se conmueve, que se desborda, que
se agita cuando algo duele. Es lo que te conecta con tu verdad. Lo que te
hace auténtica. Lo que te impide anestesiarte del todo.

¢Y sabes qué es lo que mas duele de rechazar tu fragilidad? Que te
abandonas justo cuando mas te necesitas.

Porque cuando algo te rompe, no necesitas exigirte que estés bien.
Necesitas abrazarte. Cuando te caes, no necesitas juzgarte por no haberlo
visto venir. Necesitas sostenerte. Cuando algo te afecta mas de lo que
“deberia”, no necesitas minimizarlo. Necesitas darte permiso.

Abrazar tu fragilidad es cambiar el discurso interno que te dice “tienes que
poder” por uno mas honesto que diga “puedes descansar aqui”. Es dejar de
actuar como si no pasara nada cuando por dentro estas atravesando un
huracan. Es mirar tu herida sin huir, sin cubrirla, sin disfrazarla de coraje.
Porque el verdadero coraje no esta en no caerse. Esta en no negarse cuando
una esta rota.

No tienes que ser fuerte todo el tiempo. No tienes que tener respuestas. No
tienes que solucionarlo todo. A veces, solo necesitas quedarte contigo. Sin
juicio. Sin prisa. Sin metas. Solo estar. Como estarias con una amiga si
fuera ella la que se siente como tu te sientes ahora.

Esa amiga eres tu.

Y lo mereces. Mereces tu propio cuidado. Tu ternura. Tu compasion.
Mereces no ser perfecta. Mereces dias grises. Mereces sentir sin explicarte.
Mereces llorar sin esconderte. Mereces no tenerlo claro. Mereces no tenerlo
todo bajo control. Mereces temblar, sin sentir que fallas por hacerlo.

La fragilidad es parte de ti. Y si no la integras, si no la abrazas, si no la
honras, seguiras exigiéndote una fortaleza que te deshumaniza. Seguiras
funcionando como un mecanismo, no viviendo como una mujer entera.
Seguiras desconectandote justo en los momentos en los que mas
necesitarias ser tu refugio.



Abrazar tu fragilidad no es rendirte. Es dejar de pelearte contigo. Es mirarte
con los mismos ojos que miras a las personas que amas cuando estan mal.
Es no abandonar a la nifia que fuiste, a la mujer que llora, a la parte tuya
que adn no sabe como seguir.

Y cuando lo haces, algo cambia.

Porque empiezas a entender que no necesitas “arreglarte” para merecer
amor. Que no tienes que demostrar nada. Que tu valor no se mide por lo que
produces, ni por lo que resistes, ni por lo bien que llevas las crisis. Que hay
belleza en tus dias tristes. Que hay verdad en tus grietas. Que tu forma de
sentir es tu fuerza, no tu debilidad.

La sociedad te ha dicho lo contrario. Te ha ensefiado a competir, a
endurecerte, a no mostrar vulnerabilidad para que no te dafien. Pero esa
armadura que te salva... también te aleja. También te enfria. También te
impide sentirte cerca de ti.

Y td no viniste a este mundo para parecer invencible. Viniste a sentirte viva.
“No soy menos por romperme. Soy mds cuando me abrazo asi.”

Abrazate cuando tiembles. Quédate cuando no puedas. Sostente cuando
nadie mas sepa como hacerlo. Tu fragilidad no necesita ser eliminada:
necesita ser aceptada como parte de tu totalidad. Porque solo desde ahi
podras vivirte de verdad. Completa. Humana. Tu.

DARTE UNA SEGUNDA VEZ

A veces lo mas valiente no es empezar desde cero. Es darte una segunda
vez. No como quien se da otra oportunidad porque “ya tocaba”, sino como
quien se elige por fin con conciencia, con ternura, con las heridas abiertas
pero el corazon dispuesto. No porque olvidaste lo que dolio, sino porque
decidiste que ya no vas a vivir desde ahi. Porque entendiste que mereces
mas que castigo, mas que autoexigencia, mas que seguir mirando el pasado
como si aun tuvieras que pagarlo.



Darte una segunda vez es mirarte desde otro lugar. No desde la que fuiste,
sino desde la que estas siendo ahora. Es dejar de hablarte como lo haria esa
VOZ que siempre te critica y empezar a tratarte como lo harias con alguien a
quien amas profundamente. Porque lo eres. Porque lo necesitas. Porque te
lo debes.

Darte una segunda vez no es borron y cuenta nueva. Es memoria y
decision. Es ver lo que hiciste, lo que no supiste, lo que negaste, lo que no
cuidaste... y aun asi, decirte: sigo aqui para ti. Es dejar de exigirte que
hubieras sabido antes lo que ahora estds aprendiendo. Es aceptar que
algunas de tus elecciones fueron el reflejo de tus heridas, no de tu esencia.

Y eso no te convierte en alguien rota. Te convierte en alguien real.

Porque hay una diferencia entre cargar con culpa y asumir responsabilidad.
La culpa te hunde, te congela, te castiga. L.a responsabilidad te mueve, te
abre, te invita a crecer. Y td no estas aqui para castigarte. Estas aqui para
transformarte. Para abrazarte mas alla de lo que hiciste o dejaste de hacer.
Para ser mas grande que tu pasado. Mas amorosa que tus juicios. Mas
compasiva que tu miedo.

A veces pensamos que una segunda vez tiene que llegar desde fuera: que
alguien nos elija de nuevo, que la vida nos dé otra oportunidad, que las
circunstancias cambien. Pero no. La segunda vez que mas transforma es la
que tu te das a ti.

Cuando te levantas después de haberte traicionado y decides no volver a
hacerlo.

Cuando te miras al espejo sin evitar tu reflejo y te dices: esta soy yo, y
merezco amor, incluso asi.

Cuando dejas de exigirte ser perfecta y comienzas a celebrar que estas viva,
que estas aprendiendo, que estas sanando.

No necesitas tener todo resuelto para darte otra vez. No necesitas estar
completamente bien, ni haber cerrado todas las heridas, ni tener claro cada
paso. Solo necesitas decirte: esta vez no me voy a dejar sola. Esta vez no



voy a ponerme la ultima. Esta vez no voy a irme de mi para que otro se
quede.

Quiza la primera vez te perdiste intentando gustar.

Quiza la primera vez cediste demasiado.

Quiza la primera vez te traicionaste pensando que eso era amar.
Pero esta segunda vez... es para ti.

Esta vez te eliges con los ojos abiertos.

Esta vez no te haces dafio para mantener la paz.

Esta vez no callas lo que arde.

Esta vez no mendigas lo que mereces.

Y eso no significa que no vayas a caer, ni que todo sera facil. Significa que,
cuando caigas, no te vas a empujar mas al suelo. Que cuando dudes, no vas
a juzgarte por no saber. Que cuando te equivoques, no vas a usarte como
saco de boxeo. Porque esta segunda vez no es perfecta. Es mas sabia. Mas
paciente. Mas tuya.

“Ya no quiero castigarme por no haberlo sabido antes. Quiero
acompanarme ahora que lo empiezo a entender.”

Darte una segunda vez es abrir un espacio donde puedas respirar sin
esconderte. Donde puedas llorar sin avergonzarte. Donde puedas descansar
sin sentirte inutil. Donde tu proceso no tenga que ser rapido, ni visible, ni
aplaudido. Solo verdadero.

Esta vez no haces las cosas para ser querida. Esta vez te haces cargo de
quererte tu.

Y no es egoismo. Es madurez emocional. Es decirle a tu yo del pasado:
gracias por sostenerme como supiste, y a tu yo del presente: confio en ti
para sequir. Es honrar tu camino sin quedarte atrapada en él. Es aprender



a distinguir entre lo que fuiste por necesidad y lo que puedes ser por
eleccion.

Porque la sanacion no es un destino. Es un compromiso diario. Es volver a
ti una y otra vez, aunque te alejes. Es darte tregua, darte voz, darte
presencia.

Darte una segunda vez es, en realidad, darte la primera con amor. La
primera con conciencia. L.a primera con el alma despierta y el corazon mas
tuyo que nunca. Es elegirte no porque seas perfecta, sino precisamente
porque no lo eres. Porque te conoces. Porque te ves. Porque sabes que no
hay otro lugar donde deberias estar mas que contigo.

Y esa decision —la de no abandonarte mas— es el acto de amor mas
revolucionario que vas a hacer en tu vida.



DECIR BASTA TAMBIEN ES AMOR

Decir basta no es dejar de amar.
Es dejar de abandonarte por amar.
No es cerrar el corazon.

Es cerrarte a lo que no te cuida.
No es huir.

Es protegerte.

Es elegirte.

Es quedarte contigo cuando todo lo demads se va.
Decir basta también es ternura.
Ternura hacia la mujer que fuiste,
que aguanto lo que hoy ya no toleras.
Ternura hacia la parte de ti que atun duda,
que atn tiembla,
que aun mira atrds con nostalgia.
Pero también es respeto.

Es mirarte al espejo y no reconocerte en lo que vives.



Es decir “esto no me representa”.

“Esto no se parece al amor que quiero”.
“Esto me esta doliendo mds de lo que me abraza”.
Y entonces lo dices.

Con voz bajita o firme.

Entre lagrimas o en silencio.

Con rabia o con calma.

Pero lo dices.

Basta.

Basta de explicar tanto.

De sostener lo insostenible.

De quedarte por lealtad al pasado.

De arreglar lo que no es tuyo.

De fingir que no te duele.

Basta de poner la otra mejilla,
el otro intento,
la otra esperanza.

Basta de hacerte pequeria para que quepan otros.
Basta de sequir por miedo a soltar.

Y al decirlo, al pronunciarlo,



aunque te tiemble el cuerpo,
aunque se rompan cosas,
aunque parezca un final...
empieza otra vida.
Una donde tt no te explicas tanto.
Donde tu no te pierdes tanto.
Donde ttl no te mientes mas.
Una donde tu dignidad ya no es negociable.
Porque decir basta no es el final del amor.

Es el inicio del amor propio.

PUEDES DECIR QUE NO

Puedes decir que no.

Aunque tiemble la voz.

Aunque no tengas una explicacion perfecta.
Aunque a alguien no le guste.

Aunque durante afios hayas dicho que si por costumbre, por miedo o por
inercia.

Decir que no es un acto de amor hacia ti. Uno de los mas puros, uno de los
mas necesarios, uno de los mas transformadores.



Pero durante demasiado tiempo te hicieron creer lo contrario. Que decir que
no era egoismo. Que era desagradecida. Que era brusca. Que eras menos
buena si no estabas disponible, si no te adaptabas, si no cedias. Que decir
que no hacia dafio a otros, que era demasiado duro, que generaba conflicto.
Y td, que aprendiste desde pequefia a priorizar la paz ajena por encima de tu
incomodidad, preferiste callarte.

Y lo hiciste tantas veces que tu cuerpo empez0 a decir que no por ti. Con
insomnios, con ansiedad, con esa opresion en el pecho cada vez que
aceptabas algo que no querias. Con ese cansancio que no era fisico, sino
emocional: el de estar siempre para todo y para todos, menos para ti.

Te ensefiaron a decir si incluso cuando te dolia. Incluso cuando no te
apetecia. Incluso cuando te estabas traicionando. Y tui, que querias agradar,
encajar, sostener, ayudar, mantener la armonia, aprendiste a tragarte tus
limites.

Pero los limites que no se dicen... se rompen por dentro.

Porque tu sabias cuando no querias. Lo sabias. Tu intuicion te hablaba. Tu
cuerpo te avisaba. Pero no te diste el permiso. No te dieron el permiso. No
supiste como. Te congelabas. Te justificabas. Te decias: “No es para tanto”.
“Puedo aguantar”. “Mejor no complicar”. Y esa frase... “mejor no
complicar”, fue la lapida de tu autoescucha.

Y claro que puedes aguantar. Puedes hacerlo todo. Pero ;a qué precio?
El precio fue tu presencia. Tu energia. Tu tiempo. Tu descanso. Tu paz.

Decir que no es un derecho. No tienes que ganartelo. No tienes que
justificarlo. No tienes que explicarlo. No tienes que pedir permiso para
protegerte. Tu “no” tiene valor solo porque tu lo sientes.

Y ese “no” puede ser suave, puede ser firme, puede ser amoroso, puede ser
seco. No importa el tono. Lo importante es que sea verdadero. Que no
venga del miedo, ni de la culpa, ni del cansancio. Que venga de tu centro.
De tu limite sano. De tu dignidad.



Porque el “si” que se dice a todo... se dice desde el olvido de ti.
Y no hay relacion que valga tu autoabandono.

Puedes decir que no a quedarte donde ya no quieres estar.

A hacer favores que te desgastan.

A conversaciones que no te nutren.

A roles que ya no encajan contigo.

A mantener un vinculo que ya no es reciproco.

A quedarte callada cuando tu verdad arde por dentro.

Decir que no no te hace fria. Te hace consciente. Te hace responsable de tu
energla. Te hace adulta emocional. Te hace honesta.

Y si, habra quien se moleste. Quien te acuse de haber cambiado. Quien te
mire como si fueras una version mas dura de ti misma. Pero no estas siendo
dura: estas siendo clara. No estas siendo mala: estas siendo justa. No estas
siendo insensible: estas dejando de ser siempre la sensible que lo carga
todo.

Estas dejando de rescatar a quien no se rescata.
Estas dejando de hacer de salvavidas cuando te estas ahogando.
Estas dejando de evitar conflictos a costa de tu coherencia.

Y cuando empieces a decir que no, al principio dolera. Porque es nuevo.
Porque es incomodo. Porque estas rompiendo un patron. Porque tendras que
sostener incomodidades que antes evitabas. Pero detras de cada “no”
verdadero... hay un “si” que te honra.

Decir “no quiero” es decir “si me escucho”.

Decir “no puedo” es decir “si me respeto”.



Decir “no mas” es decir “si a mi libertad”.
Te han enseiiado a ser buena. Ahora es momento de ser tu.
“Mi ‘no’ también es amor. Es amor que me incluye.”

Y a partir de ahi, la vida cambia. Tus vinculos cambian. Tu energia cambia.
Porque dejas de hacer desde la obligacion y empiezas a hacer desde la
verdad. Porque dejas de actuar desde la culpa y empiezas a actuar desde la
eleccion.

Y elegir... es poder.

Puedes decir que no.

Aunque nadie lo entienda.

Aunque a ti misma te cueste.

Aunque lo digas con voz bajita al principio.

Porque cada vez que te eliges, aunque sea un poquito, te estas
reconstruyendo desde un lugar donde por fin... eres tu la prioridad.

AMAR NO ES AGUANTAR

Te ensefiaron que amar era estar. Quedarse. Soportar. Hacer todo lo posible.
Intentarlo mil veces. Perdonar sin condiciones. Entender hasta lo
incomprensible. Esperar. Dar mas. Callar. Y td, con ese corazon tan grande,
lo hiciste todo. Con la mejor intencién. Con la esperanza de que si te
esforzabas lo suficiente, si amabas lo suficiente, si aguantabas lo
suficiente... el amor iba a quedarse. Iba a transformarlo todo. Iba a curar.
Iba a compensar.

Pero no compenso.



Te quedaste sola dentro de un amor compartido. Presente, pero invisible.
Sostenida por ti misma mientras sostenias a dos. Silenciosa para no
incomodar. Fuerte para que el otro no se fuera. Paciente, incluso cuando ya
no era justo.

Y lo normalizaste.

Pensaste que asi era el amor. Que siempre tenia algo de sacrificio, de dolor,
de renuncia. Que si dolia, era porque era verdadero. Que si costaba, era
porque valia la pena. Que si te perdias un poco en el camino, ya te
reencontrarias después. Pero no fue asi.

Porque amar no es aguantar.

Amar no es vaciarte.

Amar no es tolerar lo que te rompe.
Amar no es dejarte en segundo plano.

Amar no deberia doler tanto. No de ese modo. No de forma constante. No
haciendo de ti una version cansada, pequeiia, rota. No haciendo que tu
autoestima se deshaga poco a poco mientras repites que lo haces por amor.

Amar no es olvidar lo que necesitas.

No es justificar lo que no tiene justificacion.

No es explicar una y otra vez lo que duele.

No es esperar que alguien cambie mientras tu dejas de reconocerte.

Eso no es amor. Eso es idealizacion. Es dependencia. Es miedo. Es apego
mal aprendido. Es lealtad a una herida. Es la nifia que fuiste intentando
ganarse carifio como fuera.

Y no es tu culpa. No lo sabias. Te ensefiaron que el amor se demuestra con
aguante. Que la buena mujer no se rinde. Que la pareja se construye con
sacrificio. Pero lo que nadie te dijo es que no todo vinculo merece ser



salvado. Que hay relaciones que no son hogar. Que no todo lo que parece
amor, lo es.

A veces es carencia. A veces es necesidad. A veces es costumbre. A veces
es el miedo a estar sola.

Aguantar no es amar. Es resistir. Y ti no viniste a esta vida a resistir
amores. Viniste a vivirlos. A sentirte cuidada. A que te miren con los 0jos
con los que td miras. A ser elegida sin tener que arrastrarte emocionalmente
para merecerlo. A ser amada desde la libertad, no desde la deuda.

Amar es compartir, no cargar.

Amar es crecer juntas, no anularse.

Amar es descansar en el vinculo, no vivir en alerta.

Amar es cuidarse sin tener que pedirlo.

T mereces un amor que no te canse.

Un amor donde no tengas que convencer a nadie de quedarse.
Un amor donde no tengas que darlo todo para recibir lo minimo.

Mereces un amor donde puedas ser tu sin miedo. Sin tener que disfrazar tu
intensidad. Sin tener que esconder tus necesidades. Sin tener que
disculparte por sentir. Mereces un amor que te celebre, no que te soporte.
Que te escuche, no que te silencie. Que te mire, no que te utilice como
espejo de sus carencias.

Y eso empieza por ti.

Por dejar de creer que el amor es esfuerzo. Que el amor se merece
aguantando. Que hay que sufrirlo para vivirlo. Que cuanto mas duele, mas
profundo es. Porque eso no es profundidad. Es herida. Es patrén. Es historia
no sanada.



El amor no se construye desde la resistencia. Se construye desde la verdad.
Desde la eleccion. Desde el deseo de caminar juntas, no de remolcar a
alguien que no quiere avanzar. No puedes amar por dos. No puedes salvar a
quien no quiere salvarse. No puedes esperar toda la vida a que llegue el
amor que tu ya das.

Y sé que da miedo. Porque cuando dejas de aguantar, puede que tengas que
soltar. Puede que tengas que marcharte. Puede que te quedes sola. Pero
también puede que empieces a encontrarte.

Amar no es aguantar.

Amar es elegirte.

Es saber irte si te estas perdiendo.

Es decir basta cuando lo das todo y solo recibes excusas.

“No vine a este mundo a sostener vinculos que me apagan. Vine a
sostenerme a mi, y desde ahi, amar sin perderme.”

Y eso, por mucho que te lo nieguen, también es amor. El mas profundo. El
que empieza cuando dejas de aguantar y empiezas, por fin, a respetarte.

IRTE PARA VOLVER A TI

Hay despedidas que no son para dejar al otro, sino para volver a ti. No son
un final, sino un regreso. No son una pérdida, sino una decision. Porque
llega un momento en el que entiendes que seguir ahi es irte de ti. Y
entonces eliges irte de alli, para quedarte contigo. Aunque duela. Aunque te
tiemblen las manos. Aunque una parte de ti auin se aferre a la promesa de
que quiza, un dia, todo cambie.

Pero ya no puedes esperar mas.

Ya no puedes seguir viviendo a medias. Ya no puedes seguir haciendo
malabares emocionales para sostener algo que solo tu estas intentando



salvar. Ya no puedes seguir sacrificandote en nombre de un amor que no te
elige, que no te escucha, que no te sostiene. Ya no puedes seguir siendo la
que entiende todo, la que perdona todo, la que aguanta todo. Porque
entendiste —por fin— que si para amar tienes que irte de ti... no es amor.
Es abandono.

Y esta vez no te vas a abandonar.

Irte no siempre es huida. A veces es supervivencia. A veces es el acto mas
profundo de fidelidad hacia ti misma. A veces es la unica forma de dejar de
repetirte. Porque seguir ahi por miedo, por culpa, por costumbre, por no
decepcionar, por no hacer dafio... también es una forma de traiciéon. Una
que te haces tu.

Irte no es rendirte. Es rendirte a la verdad. A la verdad de que ya diste todo.
De que ya lo intentaste. De que ya esperaste suficiente. De que ya hablaste.
De que ya aguantaste. De que ya cruzaste todos los limites que no querias
cruzar. Y aun asi, no alcanzo. Porque el amor no se salva con sacrificio. Se
salva con presencia. Y si no hay presencia, si no hay cuidado, si no hay
reciprocidad... no hay vinculo. Solo hay un lazo que aprieta.

Y tt no naciste para vivir apretada.
Naciste para vivir libre.

Irte es reconocer que no te eligen. O que te eligen a ratos. O que te eligen
desde el miedo. Y t no quieres un amor que se arrastra. Quieres un amor
que camine contigo. Que se quede sin tener que atarlo. Que mire contigo en
la misma direccion. Y si eso no esta, entonces lo sueltas. No porque no
duela. Sino porque te duele mas quedarte.

Quedarte cuando ya sabes que no.
Quedarte cuando ya no te escuchas.

Quedarte por no hacerle dafio a otro, mientras te haces dafio a ti.



No te haces fuerte al resistir. Te haces fuerte cuando eliges no resistirte mas.
Cuando te escuchas. Cuando te crees. Cuando dejas de minimizar lo que
sientes. Cuando aceptas que lo que una vez fue, ya no es. Y no pasa nada.
No todo vinculo esta destinado a durar. No todo lo que empieza bonito,
termina bien. No todo lo que amas, te hace bien.

Hay relaciones que llegan para ensefiarte algo.
O para recordarte lo que no quieres repetir.

O para mostrarte donde ain no te eliges.

Y luego, se terminan.

Y eso no es fracaso. Eso es vida.

Irte es duelo. Claro que si. Porque no te vas solo de una persona. Te vas de
lo que sofiaste con ella. De la version tuya que existia dentro de ese vinculo.
De los futuros que imaginaste. De los dias buenos. De las ilusiones. De la
esperanza. Pero también te vas del agotamiento. Del vacio. De la espera. De
la sensacion de no ser suficiente. Te vas del esfuerzo constante. Del “algtin
dia”. Del “quiza si cambio”.

Y al irte, algo se rompe. Pero también, algo se abre.

Tu voz. Tu cuerpo. Tu intuicion. Tu espacio. Tu poder. Esa parte tuya que
hace tiempo que te pide volver. Que te susurra bajito: ya estd, amor, ya no
tienes que quedarte ahi. Y tu, que la habias ignorado por miedo a la
soledad, ahora decides escucharla. Porque entendiste que estar
acompanada no significa estar en paz. Que estar con alguien no siempre
significa estar contigo.

Y td mereces volver a ti.

No un rato. No cuando el otro te lo permita. No solo si todo esta bien.
Volver a ti como hogar. Como decision. Como lealtad nueva. Como forma
de amor. Irte para volver a ti es decir: no me voy por falta de amor, me voy
porque me elijo. Porque ya no quiero ser la ultima en mi propia vida.



Porque no quiero seqguir negando lo que siento para encajar en lo que se
espera de mi. Porque quiero cuidarme como siempre he cuidado a los
demas.

“Me voy porque al fin entendi que quedarme también es una forma de
irme... de mi.”

Y td ya no vas a irte de ti. No mas.

Irte no es el final. Es el principio de algo nuevo. Algo mas tuyo. Mas
honesto. Mas suave. Mas vivo. Porque en el fondo, lo sabias: hay
decisiones que duelen... pero hay dolores que sanan. Y este, aunque duela,
también te devuelve.

Te devuelve a casa.

Te devuelve a ti.



VACIARTE PARA EMPEZAR DE NUEVO

Vaciar no es perder.
Es soltar lo que ya no vibra contigo.
Es hacer espacio.
Es respirar mds hondo.
Vaciar es mirar dentro
y reconocer lo que pesa,
lo que repites,
lo que ya no quieres cargar.

Es dejar que se caigan las hojas secas,
que se callen los ruidos antiguos,
que se apaguen los ecos que no te dejan escucharte.
Vaciar es un acto de amor.

Un ritual sagrado.

Un duelo limpio.

Una pausa necesaria.

No puedes llenarte de verdad



si no sueltas lo que fingias necesitar.
No puedes empezar de nuevo
si sigues escondida entre lo viejo.
No puedes florecer
si estds saturada de lo que ya no eres.
Y entonces limpias.
No con prisas.
No con rabia.
Con silencio.
Con tiempo.
Con respeto.
Te vacias de exigencias heredadas,
de promesas que nunca fueron tuyas,
de frases que te dijiste mil veces sin creerlas.
Te vacias para volver a sentir.
Para habitarte otra vez.
Para escuchar lo que habias tapado con ruido.
Vaciarse no es desaparecer.
Es volver.

Ati.



A tu centro.
A tu voz.
A tu cuerpo.
Al ahora.
Porque cuando dejas espacio,
la vida entra.

Y lo que llega —por fin— te encuentra presente.

LIMPIAR EL CORAZON

Llega un momento en el que no es que no sientas nada, es que sientes
demasiado y todo esta mezclado. Y no sabes qué es tuyo, qué es prestado,
qué viene del pasado o de ayer, qué se qued6 pegado por no haberlo dicho a
tiempo. Sientes un peso sordo, antiguo, acumulado. Como si tu corazén
fuera una casa llena de objetos emocionales que ya no usas pero que nunca
te atreviste a tirar. Y vives entre esas memorias sin darte cuenta. Las pisas
cada dia. Te tropezas con ellas. Las cargas sin cuestionarlas.

Hay emociones que no se van solas. Se quedan donde no las nombras,

donde no las dejas salir. Emociones viejas, emociones tragadas, emociones

disfrazadas de fortaleza. Lagrimas contenidas que se endurecen. Rabias que

se disuelven en silencio hasta que se convierten en cansancio. Culpa.

Nostalgia. Desencanto. Heridas abiertas que has aprendido a maquillar con
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frases como “ya da igual”, “ya lo superé”, “ya no me afecta”. Pero si te
afecta. Si te pesa. Si esta ahi.

Limpiar el corazon no es facil. Porque implica parar. Pararte. Sentarte
contigo. Abrir los cajones emocionales. Mirar lo que guardaste en nombre
de la paz, del amor, de la lealtad. Esas palabras que no dijiste por no herir.
Esos recuerdos que evitaste para no romperte. Esas emociones que sentiste



pero no expresaste porque no sabias como, porque nadie te ensefio, porque
aprendiste a aguantar.

Y no, no se trata de revolver por revolver. Se trata de soltar lo que ya no
vibra contigo. De liberar espacio. De permitirte llorar por lo que no lloraste.
Gritar por lo que callaste. Escribir lo que nunca dijiste. Nombrar lo que
negaste. No porque seas débil, sino porque ya no quieres cargar mas con lo
que no te corresponde.

Tu corazon necesita orden. Limpieza. Respiracion. No puede con todo. No
esta disefiado para eso. No tienes que llevarlo todo siempre. No tienes que
sostener cada historia, cada emocion ajena, cada promesa rota. Puedes
ponerlo en palabras, puedes ponerlo en movimiento, puedes dejar que
duela. Porque limpiar también es llorar. También es temblar. También es
desarmarte.

Y a veces te preguntas por qué estas tan cansada. Tan apagada. Tan reactiva.
Por qué todo te pesa. Y la respuesta no siempre esta en lo de fuera. A veces
el cansancio viene de adentro. De todo lo que acumulas. De todo lo que no
sueltas. De lo que te repites. De lo que escondes. Porque si, se puede estar
emocionalmente saturada. Y no se nota por fuera, pero por dentro estas al
limite.

No hay transformacion sin vacio. Y no hay vacio si antes no limpias.

Limpiar el corazon es como limpiar una casa después de afios sin tocarla: al
principio te abruma. No sabes por donde empezar. Te encuentras con cosas
que ni recordabas que estaban ahi. Con historias que creias superadas. Con
emociones que estaban debajo de otras. Pero, paso a paso, lo vas haciendo.
No todo a la vez. Un rincon. Un recuerdo. Un duelo. Una despedida. Y cada
vez que lo haces, respiras un poco mas.

Y cuando limpias, hay dolor, claro. Pero también hay verdad. Porque
empiezas a ver lo que realmente sentias. Porque ya no estas respondiendo
desde lo automatico. Porque empiezas a sentirte mas ligera. Porque
empiezas a reconocerte. Porque ya no estas viviendo desde el desorden
emocional de otros tiempos.



Limpiar es poner conciencia. Es decir: esto ya no me sirve, esto ya no lo
quiero, esto no me pertenece. Es darte permiso para cambiar de piel
emocional. Para dejar de ser la que carga, la que sostiene, la que se traga
todo.

Y no tienes que hacerlo sola. Puedes pedir ayuda. Puedes escribirlo.
Puedes llorarlo. Puedes bailarlo. Puedes respirar hasta que algo se afloje.
Puedes hablar con esa tu del pasado y decirle: ya estd, ya no tenemos que
cargar mds con esto. Porque muchas de las emociones que llevas no son de
hoy, son de entonces. De lo que no pudiste procesar en su momento. Y eso
también merece su lugar.

Tu corazon es sabio. Sabe lo que necesita. Pero tienes que escucharlo. Y eso
a veces implica parar, decir que no, ponerte en silencio, dejar el ruido
afuera. Porque no puedes limpiar si todo el tiempo estas metiendo cosas
nuevas. Porque no puedes empezar de nuevo si todo esta lleno de lo que
fue.

“Hoy no quiero entenderme, quiero vaciarme.”
Ese también es un acto de amor.

No estas obligada a estar siempre bien. Estas llamada a ser honesta contigo.
Y si hoy lo que necesitas no es seguir, sino soltar, hazlo. Si hoy no puedes
mas con todo, deja algo. Si hoy sientes que estas saturada, no es porque
estés débil, es porque llevas demasiado tiempo acumulando. Y ahora... es
momento de limpiar.

EL PODER DEL VACIO

No te ensefiaron a hacer espacio. Te ensenaron a llenar. A acumular. A tener
siempre algo entre manos. Una meta, una relacion, una conversacion
pendiente, una preocupacion constante, una lista de tareas. Te ensefiaron
que el silencio era peligroso. Que la pausa era pérdida de tiempo. Que estar
sola era sinonimo de estar incompleta. Y sin darte cuenta, fuiste llenando
cada rincon de tu vida con cosas que ocupaban... pero no nutrian.



Y asi, poco a poco, te fuiste olvidando del poder del vacio.

Del valor de parar. De la fuerza que tiene el no hacer nada. De lo fértil que
puede ser el momento en el que ya no sabes qué sigue, pero decides no
volver a lo de antes. Porque no saber también es parte del camino. Porque
en el vacio no hay respuestas, pero hay espacio. Y tu necesitas espacio. Para
sentir. Para entender. Para renacer.

Vaciarte no es perderte. Es despojarte de lo que ya no eres. Es quedarte a
solas contigo sin tener que justificar nada. Es permitirte no tener el control.
No tener todas las respuestas. No tener la energia que siempre das. No saber
hacia dénde vas, pero confiar en que el silencio también guia.

Hay un momento en el que lo viejo ya no te sostiene, pero lo nuevo aun no
llega. Ese momento incomodo, ese espacio entre lo que soltaste y lo que
aun no construiste, es el vacio. Y aunque te asuste, aunque quieras correr
para llenarlo, ese vacio es medicina. Porque en él no hay exigencia. No hay
pasado que se repita. No hay presente que se disfraza. Solo estas tu,
contigo.

Y claro que duele. Porque el vacio confronta. Te deja sin distracciones. Te
pone frente a frente con tu verdad. Con tus miedos. Con esa voz interna que
evitabas escuchar. Pero también es ahi donde puedes volver a reconocerte.
Donde puedes descansar de tanto cargar. Donde puedes mirar todo desde
otro lugar. Donde puedes crear una nueva forma de estar en ti.

No tienes que correr a ocupar tu tiempo, tu cuerpo, tu corazon. No tienes
que llenarte de planes, de personas, de ideas. Puedes quedarte un rato en
blanco. Respirar. Soltar el impulso de resolver. De entender. De arreglar.
Porque tal vez lo que mas necesitas no es hacer, sino permitir. Permitir que
lo nuevo llegue cuando estés lista. No cuando estés ocupada.

El vacio no es el enemigo. El enemigo es lo que haces para evitarlo.

Porque muchas veces, por no tolerar el hueco, te aferras a lo que ya no te
sirve. Rebuscas entre lo que dejaste atras esperando que te dé algo distinto.
Vuelves a lugares emocionales donde ya no perteneces. Te rodeas de ruido



para no sentir el eco de lo que no esta. Pero si te atreves a quedarte ahi, sin
huir, descubriras que el vacio no esta vacio. Esta lleno de ti.

Lleno de todo lo que habias tapado. De todo lo que estabas posponiendo.
De toda la informacién que solo aparece cuando paras. Porque cuando te
vacias, también te abres. Y ahi empieza lo nuevo. No lo nuevo que viene de
fuera. Lo nuevo que nace dentro. Porque cuando el alma tiene espacio,
habla. Susurra verdades. Trae claridad.

“No hacer también es un acto. Estar quieta también es avanzar.”

Vaciarte es un proceso. No pasa en un dia. No es algo que se controla. Es
algo que se permite. Es una decision diaria de no llenarte con lo primero
que aparece. De esperar un poco mas. De confiar en que algo se esta
reordenando, aunque atn no puedas nombrarlo.

Y si, puede que desde fuera no se note. Puede que nadie entienda lo que
estas haciendo. Puede que te pregunten: “;Y ahora qué vas a hacer?” Y tu
no sepas qué responder. Porque no tienes un plan, ni un nuevo proyecto, ni
un siguiente paso claro. Solo tienes este momento. Este espacio. Esta calma
rara. Este silencio que no duele, pero incomoda. Este punto de inflexién
donde no pasa nada... pero todo esta cambiando.

Vaciarte es revolucionario en un mundo que te empuja a llenarte. Es amor
propio en estado puro. Porque te estas dando tiempo. Te estas dando pausa.
Te estas dando lugar. Y eso es lo que necesitabas. Eso es lo que mereces.

Permitete no saber.
Permitete no correr.
Permitete no hacer.
Permitete solo ser.
Permitete parar.

Porque solo cuando dejas de llenarte por miedo... empiezas a llenarte de
verdad.



Y eso, amor, lo cambia todo.

CERRAR PARA ABRIRTE

No puedes abrir algo nuevo si aun tienes todo lo viejo entre las manos. No
puedes recibir 1o que mereces si sigues atada a lo que una parte de ti ya sabe
que no. No puedes avanzar si tu corazon aun vive esperando que algo del
pasado vuelva a ser distinto. Para empezar de verdad, primero hay que
cerrar. No con la cabeza. Con el alma. No con frases bonitas. Con actos
reales. Con presencia. Con intencion.

Cerrar es mas que irse. Es soltar el vinculo emocional con lo que ya fue. Es
dejar de revisar conversaciones una y otra vez. Es dejar de imaginar finales
alternativos. Es aceptar que ya no hay nada mas que rascar en esa historia.
Que lo diste todo. Que esperaste. Que amaste como supiste. Y que ahora lo
mas amoroso que puedes hacer... es soltar.

Cerrar no es olvidar. Es reconocer. Reconocer lo vivido. Lo sentido. Lo
aprendido. Reconocer lo que te ensefio esa persona, esa etapa, esa version
tuya que ya no esta. Cerrar es mirar atras sin quedarte ahi. Es agradecer
incluso lo que dolid, porque te mostro lo que no sabias que necesitabas ver.

Pero a veces no cierras porque adn esperas. Porque te da miedo soltar sin
saber qué vendra después. Porque confundes cierre con fracaso. Porque te
aferras a lo que fue bonito un dia, aunque ya no exista. Porque crees que si
dejas ir, pierdes. Pero lo que pierdes al no cerrar... es mucho mas. Pierdes
energia, claridad, direccion, espacio. Y sobre todo, te pierdes a ti.

Cerrar también es duelo. Aunque no haya muerte. Aunque no haya drama.
Aunque haya sido una eleccion tuya. Porque soltar duele. Porque hay un
hilo invisible entre tu y eso que estas dejando. Porque decir “ya no mas” no
siempre se siente liberador al principio. A veces se siente como un vacio,
como una herida abierta, como una soledad profunda. Pero también es el
inicio de otra forma de estar contigo.



Cerrar requiere honestidad. Preguntarte si te estas quedando por amor o por
costumbre. Si sigues esperando algo que no va a llegar. Si estas reviviendo
el vinculo en tu cabeza mientras por fuera haces como que todo esta bien. Si
tienes el corazon en pausa, atrapada en una despedida que nunca fue clara.
Porque no todo lo que se termina, se cierra. Hay cosas que se arrastran afios.
Y td no viniste a arrastrar. Viniste a vivir.

Cerrar a veces es escribir una carta que no vas a enviar. A veces es borrar
un mensaje que nunca debiste releer. A veces es dejar de mirar su ultima
conexion. A veces es dejar de justificar lo que en el fondo ya no se sostiene.
A veces es recoger tu dignidad de donde la dejaste. No para reprochar. No
para vengarte. Solo para llevartela contigo. Para recordarte que tu valor no
se negocia.

Cerrar también es despedirte de una parte de ti. De la que esper6é mas de la
cuenta. De la que se conformd. De la que dio sin medida. De la que crey6
que aguantar era amor. De la que acepté menos. Porque esa version tuya fue
necesaria, pero ya no. Ya no necesitas hacerte pequefia. Ya no necesitas
rogar carino. Ya no necesitas perseguir. Ya no necesitas convencer.

Y no, no necesitas tener a alguien mas esperando para atreverte a cerrar. No
necesitas que aparezca algo nuevo. No necesitas llenar el hueco. Solo
necesitas decidir que no vas a seguir con lo que ya no vibra contigo. Que no
vas a dejar tu vida en pausa por si acaso. Que vas a confiar en que después
del cierre... también hay comienzo.

Cerrar no es debilidad. Es decision. Es elegancia emocional. Es respeto
por ti. Es un acto de soberania. Es dejar de esperar a que otro lo haga. Es
no necesitar una ultima conversacion para validar lo que tu ya sabes. Es
mirarte al espejo y decir: esta puerta la cierro yo, por mi, para mi.

Y cuando lo haces, algo cambia. Te aligeras. Respiras distinto. No porque
dejes de sentir, sino porque dejas de resistirte. Porque dejas de cargar con lo
que no se va solo. Porque dejas de esperar que la vida cierre por ti lo que
solo tu puedes cerrar.

“Cerrar es dar por terminado lo que ya termind, pero tu aun no te atrevias
a soltar.”



Y desde ahi... desde ese punto exacto en el que algo se cierra de verdad, es
donde empieza lo nuevo. Lo desconocido. L.o que aun no sabes pero

intuyes. Lo que aun no ves pero ya esta en camino. Porque cuando tu te
abres, el mundo también.

Pero primero, amor, primero hay que cerrar.



ELEGIRTE SIN PEDIR PERMISO

No pediste permiso para apagarte,
cpor qué ibas a pedirlo para encenderte?
No lo pediste para callar,
para adaptarte,
para quedarte en lo que dolia.

No lo pediste para entregarte hasta el hueso,
para postergarte,
para fingir que no pasaba nada.
Entonces no lo pidas ahora.

Ahora que has vuelto.

Ahora que te eliges.

Ahora que decides ser tu centro
aunque tiemble el mundo alrededor.

No tienes que explicar por qué cambiaste.
Por qué ya no estas disponible para lo que antes sostenias.

Por qué ya no aceptas lo que antes tolerabas.



Por qué ya no sonries tanto si no te nace.
Te eliges sin pedir permiso.
Porque ya pediste perdon demasiadas veces por ser tu.
Por sentir mucho.
Por querer diferente.
Por poner limites.
Por decir no.
Por irte.
Y basta.
Porque elegirte no es ego.
Es volver a casa.
Es recordar que tu vida es tuya.
Que tus decisiones no necesitan testigos ni aplausos.
Que tu paz no es negociable.
Te eliges en cada gesto.
Cuando te quedas donde hay calma.
Cuando te vas aunque te quieran.
Cuando dices “esto no” sin explicarlo todo.
Cuando haces espacio para ti sin culpa.

Y si, a veces dolera.



Porque elegirte es también perder.
Es decepcionar.
Es romper viejos pactos.
Es hacer silencio donde antes gritabas por atencion.
Pero en ese dolor creces.
En ese silencio floreces.
En esa firmeza te reconoces.
Ya no eres la que espera.
La que se reduce.

La que pide validacion con la mirada.
Ya no eres la que se traiciona por encajar.
Ahora te eliges.

Con lo que eres.

Con lo que fuiste.

Con lo que aun estds descubriendo.

Y lo haces sin pedir permiso.
Porque nadie mejor que tu

sabe lo que te ha costado volver.

ERES TU PRIORIDAD



Te dijeron que pensar en ti era egoista. Que primero los demas. Que el amor
era dar. Que si eras buena, eras disponible. Que si eras fuerte, no
necesitabas. Que si eras valiosa, te adaptabas. Y tu, con tu alma generosa y
tu instinto de cuidar, creiste que eso era verdad. Que tenias que estar para
todo el mundo, menos para ti. Que si alguien te necesitaba, tu debias estar.
Aunque no pudieras. Aunque te doliera. Aunque ya no tuvieras mas para
dar.

Y asi aprendiste a dejarte para después. Para cuando sobre tiempo. Para
cuando no moleste. Para cuando todos los demas estén bien. Pero el
problema es que ese “después” nunca llega. Porque siempre hay algo mas
urgente, alguien mas necesitado, alguna responsabilidad que pesa mas que
tu propio bienestar.

Te convertiste en la dltima de tu propia lista.

Y al principio no se nota. Porque puedes con todo. Porque funcionas.
Porque sonries. Porque te has vuelto experta en sostener. Pero poco a poco,
empiezas a apagarte. Te cuesta escucharte. Te cuesta saber qué te gusta. Te
cuesta incluso reconocer lo que necesitas. Porque hace tanto que no te
eliges, que ya no sabes como se hace.

Elegirte no es un lujo. Es una urgencia emocional. Porque nadie puede darte
lo que ti misma no te das. Porque si no te eliges td, no lo hara nadie por ti.
Porque no viniste a esta vida a cumplir expectativas ajenas. Viniste a ser tu.
A sentirte en paz contigo. A ocupar tu lugar.

Eres tu prioridad. No después. No cuando todo esté bien. No cuando todos
te aprueben. Ahora. Hoy. Aqui.

Y no, eso no significa olvidarte de los demas. No se trata de convertirte en
alguien que solo piensa en si misma. Se trata de equilibrar. De reconocer
que tu bienestar no es negociable. Que tu salud emocional no puede estar en
la lista de cosas opcionales. Que no puedes seguir desgastandote para que
los demas no se incomoden.

Ser tu prioridad es mirarte cada mafiana y preguntarte: ;como estoy hoy?



¢ Qué necesito?
¢ Queé quiero?
¢ Qué ya no quiero mas?

Y no responder desde lo que esperan de ti, sino desde lo que de verdad
sientes.

Ser tu prioridad es parar cuando estas agotada.

Es decir que no cuando ya no puedes.

Es dejar de justificar tu cansancio.

Es no explicar cada decision que tomas para cuidarte.
Es darte permiso sin pedirlo.

Porque durante afios sentiste culpa cada vez que te elegias. Te parecia que
estabas fallando. Que estabas siendo egoista. Que decepcionabas. Que
defraudabas. Pero no estabas fallando. Estabas despertando. Estabas
empezando a entender que vivir en funcién de otros no es amor, es
desconexion.

El amor real empieza contigo.

Amarte no es solo decir “me acepto como soy”. Amarte es hacer algo con
eso. Es cuidarte como cuidarias a quien mas quieres. Es defender tu tiempo,
tu energia, tu calma. Es dejar de ponerte en ultimo lugar. Es priorizar tu
bienestar aunque nadie lo entienda. Aunque lo critiquen. Aunque eso
implique alejarte de quien no sabe respetar tu nueva forma de estar en el
mundo.

Y claro que cuesta. Porque elegirte da miedo. Da vértigo. Rompe
dinamicas. Cambia vinculos. Mueve estructuras internas. Pero es el unico
camino que te devuelve. Porque cuando empiezas a elegirte, también
empiezas a recordarte. A verte. A darte cuenta de todo lo que vales, de todo



lo que diste, de todo lo que puedes ser sin tener que mendigar amor ni
validacion.

Elegirte no es decir “yo primero y los demds no importan”. Es decir: yo
también importo.

Y esa diferencia lo cambia todo.

Porque cuando te eliges, lo que toleras cambia. Lo que permites cambia. Lo
que atraes cambia. Porque dejas de aceptar lo minimo. Porque ya no estas
disponible para lo que no te suma. Porque ya no vives en modo
supervivencia emocional.

Elegirte es un acto politico. Un acto intimo. Un acto espiritual. Es decir:
me reconozco. Me cuido. Me planto. Me creo. Me sostengo. Porque si tt no
lo haces, nadie puede hacerlo por ti. Porque cuando te eliges, dejas de
pedir a gritos lo que nunca te diste.

“Hoy no me dejo para manana. Hoy me elijo, incluso si tiemblo.”

Ser tu prioridad no es algo que haces un dia. Es algo que eliges cada dia. En
los detalles. En las decisiones pequefias. En lo que dices, en lo que no dices,
en lo que permites, en lo que sueltas. Es una forma de estar en el mundo
que empieza contigo... y te cambia la vida entera.

ACTUAR A TU FAVOR

Elegirte no es un pensamiento. Es un movimiento. Es pasar de la intencion
al gesto. Del “me lo merezco” al “me lo doy”. Porque decirte que te amas es
un inicio, pero demostrarlo en tus actos es el camino. Y ese camino no se
construye en un solo dia, se construye en los detalles, en lo cotidiano, en lo
que haces cuando nadie te ve, en como respondes a lo que sientes sin
minimizarlo ni disfrazarlo.

Actuar a tu favor es dejar de poner excusas para no priorizarte. Es no
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traicionarte en cada decision que tomas “por no hacer lio”, “por no
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decepcionar”, “por no incomodar”. Porque cada vez que lo haces, te alejas
un poco de ti. Y tu no necesitas mas distancia contigo. Necesitas
coherencia. Necesitas cuidado. Necesitas que tu amor propio no se quede en
teoria, sino que se traduzca en acciones reales.

No basta con saber lo que te hace mal si sigues volviendo. No basta con
repetir mantras si te sigues abandonando en la practica. No basta con
entender tus heridas si las sigues alimentando con relaciones que no te
cuidan, con rutinas que te apagan, con habitos que te dejan vacia. Amar sin
actuar a tu favor es seguir en lo mismo con palabras mas bonitas.

Actuar a tu favor es elegirte cuando estas cansada y necesitas parar, aunque
haya mil cosas pendientes. Es respetar tus emociones cuando llegan, sin
querer cambiarlas enseguida para volver a ser “eficiente”. Es irte de donde
ya no hay reciprocidad, aunque te duela. Es ponerte limites incluso a ti
misma, a esa parte tuya que todavia busca afuera lo que solo puede nacer
dentro.

Y no, no se trata de tomar grandes decisiones todo el tiempo. Se trata de
microgestos conscientes: comer cuando tienes hambre, descansar cuando
estas agotada, decir “no puedo” sin justificarlo todo, darte un paseo sola sin
sentirte culpable, apagar el mdvil cuando te esta drenando. Se trata de
escucharte y responderte. De cuidarte como una accion diaria, no como un
premio de fin de semana.

Actuar a tu favor es dejar de ceder tu tiempo por compromiso. Tu energia
por miedo. Tu voz por inseguridad. Es preguntarte: ;esto que estoy
haciendo, me esta acercando a mi o me esta alejando de mi? Porque a
veces te pierdes sin darte cuenta, en la rutina, en los demds, en el ruido, en
la hiperexigencia de tenerlo todo bajo control.

Y td no estas aqui para tenerlo todo controlado. Estas aqui para vivirte. Para
ser leal a ti. Para sentirte entera en tu piel. Y eso requiere que actues como
alguien que importa. Como alguien que merece descanso, respeto, ternura.
No de vez en cuando. Todos los dias. Sobre todo cuando el mundo no te lo
da. Sobre todo cuando td misma te olvidas.



Actuar a tu favor también es incomodar. Es cambiar dinamicas. Es poner
limites. Es decir “no me hace bien” aunque el otro no lo entienda. Es dejar
de ser la mujer que todo lo sostiene. Es dejar de asumir que si td no lo
haces, nadie lo hara. Porque si, quiza nadie mas lo haga. Pero tu si puedes
hacerlo por ti.

Eres tu lugar seguro. O puedes empezar a serlo. No de forma perfecta. No
con férmulas magicas. Sino poco a poco. Empezando hoy. Con un solo
gesto. Con una decisién que te devuelva. Con un acto simple, pero honesto.
Porque hay dias en los que lo Uinico que necesitas es una taza de té, una
cancion que te abrace, o escribir lo que sientes en una hoja que nadie mas
va a leer.

Lo importante no es lo que haces para parecer fuerte. Es lo que haces para
no seguir siendo tu propia fuente de abandono.

“Hoy no me prometo mas. Hoy me demuestro.”

Y eso, por simple que parezca, lo cambia todo. Porque una mujer que actia
a su favor se vuelve su hogar. Se vuelve su refugio. Su brtjula. Su paz. Y
desde ahi, puede amar sin desaparecer. Puede dar sin vaciarse. Puede
sostener sin caerse. Puede estar en el mundo sin dejar de estar en si.

Elige ser esa mujer. No la que lo entiende todo, sino la que lo vive. No la
que lo repite en voz alta, sino la que lo encarna. No la que lo dice para
afuera, sino la que lo hace para dentro.

Una decision. Un gesto. Una accion al dia que diga: yo también soy
importante. Porque no es ego. Es responsabilidad emocional. Y porque
nadie puede actuar a tu favor... si tu no lo haces primero.

EL QUE TE JUZGA, SE QUEDA ATRAS

Cada vez que empezaste a vivir mas libre, mas auténtica, mas tuya, aparecio
una mirada. A veces una mirada externa. Otras veces, una interna. Esa voz
que te dice que vas a decepcionar, que van a hablar, que te van a dejar de



querer si ya no eres la misma. Esa voz que no siempre es cruel, pero
siempre es limitante. Que no te grita, pero te cuestiona bajito. Que no te
insulta, pero te juzga. Que te hace dudar de ti justo cuando empezabas a
creer en lo que sentias.

Y te frenaste muchas veces por miedo a esa mirada.

A lo que iban a decir. A como iban a reaccionar. A que te llamaran egoista,
distante, cambiante. Te frenaste por temor a ser la rara, la intensa, la que ya
no encaja en lo de siempre. Porque te ensefiaron a pertenecer, no a ser libre.
A encajar, no a expandirte. A ser agradable, no a ser verdadera.

Pero hay algo que tienes que saber: si vivir desde ti molesta a alguien, ese
alguien no te esta mirando con amor. Te esta mirando desde su propia
limitacion. Desde sus miedos. Desde sus propias normas internas. Y eso no
es tu problema.

El que te juzga, se queda atras.

Porque tu no viniste a esta vida a convencer a nadie de quién eres. Viniste a
ser tu. A ser leal a lo que sientes. A vivir desde tu verdad, aunque
incomode. Aunque no te entiendan. Aunque no te aplaudan.

Ya no puedes seguir adaptandote al molde ajeno por miedo a perder lugares
que ya no sostienen tu crecimiento. No puedes seguir pidiendo permiso para
ser quien eres. No puedes seguir esperando validacion de personas que solo
te valoran cuando estas callada, disponible o funcional. Porque no eres una
version corregida de ti misma. No viniste a interpretar ningun papel.

Y si, algunas personas se iran cuando dejes de cumplir con su expectativa.
Porque estaban ahi por la version tuya que les resultaba ttil. Porque te
querian cuando te necesitaban, pero no cuando te afirmabas. Porque te
escuchaban mientras no te atrevias a decir lo que realmente pensabas.

Pero si alguien se aleja porque ya no puede manipularte, no se esta yendo el
amor. Se esta yendo el condicionamiento.



El juicio ajeno no es tu norte. No es tu medida. No es tu verdad. Es solo un
reflejo de lo que el otro atin no se permite. Y si vives para evitar ese juicio,
acabas traicionandote a ti.

Cada vez que no dijiste lo que pensabas por no parecer “demasiado”.
Cada vez que cambiaste de ropa por miedo a “llamar la atencion”.
Cada vez que suavizaste tu opinion para no ser rechazada.

Cada vez que no publicaste algo por si alguien se molestaba.

Cada vez que bajaste la voz para no resultar incomoda.

Te estabas dejando atras por alguien que, seguramente, ni lo noto.

Y no estas aqui para eso.

Estas aqui para mirar hacia adelante. Para caminar hacia lo que te vibra.
Para rodearte de quienes te quieren entera. Sin filtro. Sin disimulo. Sin
necesidad de explicacion.

“Quien te quiere bien, no necesita que seas menos para quedarse.”

Elegirte no es excluir a los demas, es dejar de excluirte a ti para incluirlos a
ellos. Es ponerte al centro de tu vida. Es hacer espacio solo para lo que te
nutre, lo que te expande, lo que no exige que dejes partes tuyas fuera.

Si, habra quien no te entienda. Que no entienda tus limites nuevos. Tus
silencios. Tus decisiones. Tu manera de vivir. Pero no estas aqui para dar
explicaciones. Estas aqui para sentirte en paz.

Deja que te juzguen.
Que interpreten.
Que inventen.

Que te pierdan si no pueden sostenerte.



Tu sigue. Sigue siendo tu.

Sigue brillando aunque haya quien se incomode con tu luz.
Sigue creciendo aunque eso implique soltar.

Sigue avanzando aunque tengas que caminar sola un rato.

Sigue eligiéndote aunque eso implique dejar atras las versiones que
agradaban mas.

Porque el juicio ajeno no te define.

Tu coherencia, si.

Tu calma, si.

Tu fidelidad interna, si.

Y esa paz —Ila que nace cuando dejas de pedir permiso—
no la cambies por ningun aplauso.

Ni por ninguna aprobacion.

Ni por ningun “te prefiero como antes”.

Quien te juzga, no te ve.

Quien te ve, no te juzga.

Y quien te ama... te celebra.



VOLVER A TU CUERPO Y ATU VOZ

Volver a ti no es una idea.
Es un cuerpo.
Una respiracion.
Un latido que te llama bajito:
ven.
Estoy aqui.
No me fui del todo.
Volver a ti es volver a sentir.
El peso.
El hambre.
La tension en los hombros.
Esa punzada en el pecho que no viene del aire,
sino de lo que no dijiste.
Es dejar de tratar tu cuerpo como un enemigo.
Es mirarlo no con exigencia,

sino con gratitud.



Es acariciar la herida,
en vez de taparla.
Es preguntarte:
¢;Donde me duele?
¢ Qué parte de mi estd cansada?
¢ Qué me esta diciendo esto que no entiendo?
Tu cuerpo sabe.
Antes que tu.
Antes que la mente.
Antes que las excusas.

Sabe cuando algo no es paras ti.
Sabe cudndo finges.
Cudndo fuerzas.

Cuando huyes de lo que sientes.
Y tu también sabes.

Lo sabias desde siempre.
Solo que aprendiste a silenciarte.
A desconectarte.

A escuchar mds afuera que dentro.

Pero tu voz nunca se apago.



Solo espero.

Espero a que dejaras de traducirte.
A que dejaras de dudar de tu intuicion.
A que volvieras a confiar en ella.
En ti.

Volver a tu cuerpo es volver a casa.
No perfecta.

No sin dolor.

Pero tuya.

Habitable.

Sagrada.

Volver a tu voz es recordar que no necesitas gritar para que sea valida.
Que no necesitas tener razon para que sea verdad.
Que no necesitas ser escuchada por otros
para saber que te estas diciendo.

Te has pasado la vida interpretando sefiales externas.
Ahora te toca interpretar las tuyas.

El no que se te queda en la garganta.

La opresion que no viene del sujetador.

Las lagrimas sin motivo aparente.



La piel que se encoge cuando no hay coherencia.
Estas volviendo.
A tu tiempo.
A tu manera.
Sin metas.
Sin prisa.
Solo con presencia.
Y en ese regreso, te vas escuchando.
Mas suave.
Mas de cerca.
Mas de verdad.
Porque no hay brujula mds certera
que la que habita dentro.
En tu cuerpo.
En tu voz.

En ti.

TU CUERPO SABE

Tu puedes engafiarte con palabras, justificar lo injustificable, explicarte
mentalmente por qué te quedas donde no quieres, por qué aceptas lo que ya
no te nutre, por qué sigues fingiendo que no pasa nada. Pero tu cuerpo no



miente. Tu cuerpo lo sabe todo. Mucho antes que tu. Mucho antes que tus
pensamientos, antes que tus decisiones, antes que las excusas que te das
para no cambiar.

Tu cuerpo guarda la verdad. Y te la susurra todo el tiempo. A veces con un
nudo en la garganta que no se va. A veces con un dolor de espalda que no
tiene causa aparente. A veces con un cansancio que no se cura durmiendo.
A veces con esa sensacion de que algo no esta bien, aunque todo parezca en
orden.

El cuerpo habla. Pero tu has aprendido a no escucharlo. Porque el mundo te
ensefio a vivir desde la cabeza. Desde la exigencia. Desde la produccion
constante. Te ensefiaron que lo importante es lo que puedes explicar,
demostrar, sostener con loégica. Que el cuerpo es solo un medio para rendir,
para lucir, para resistir. Pero no te dijeron que era tu casa. Que era tu raiz.
Que era tu guia mas honesta.

Te desconectaste sin darte cuenta. Empezaste a vivir hacia fuera. A vivir
para cumplir. A vivir para responder. Y lo hiciste bien. Fuiste eficiente.
Fuiste responsable. Fuiste fuerte. Pero te fuiste. Te saliste de ti. Y tu cuerpo
empez0 a llamarte.

Primero suave. Una incomodidad. Una molestia. Un susurro. Luego mas
fuerte. Un dolor crénico. Un desajuste hormonal. Una ansiedad que sube
por el pecho sin aviso. Una falta de energia que no puedes explicar. No es
casualidad. Es mensaje. Es memoria. Es alarma emocional. Y no es para
que te asustes. Es para que vuelvas.

Volver al cuerpo no es solo cuidarlo. Es habitarlo. Es dejar de tratarlo como
una maquina. Es sentirlo sin juicio. Es darte cuenta de como se activa
cuando estas cerca de alguien que no te hace bien. De como se cierra
cuando no te estas respetando. De como se tensa cuando estas reprimiendo
algo que necesitas decir. Tu cuerpo no te traiciona. Te protege. Te traduce lo
que no te permites ver.

Hay cansancios que no vienen de no dormir. Vienen de vivir en modo
alerta. De estar todo el dia haciendo lo que no quieres. De sostener
emociones ajenas. De callar lo que quema. De pasar por encima de ti. Y eso



lo carga el cuerpo. Lo asume. L.o acumula. Hasta que un dia ya no puede
mas. Hasta que te grita para que pares.

Y t4, en el fondo, lo sabes. Sabes que algo no encaja cuando tu
menstruacion duele mas de lo normal, cuando tu piel estalla sin razon,
cuando tu digestion se vuelve cadtica, cuando no puedes descansar aunque
estés tumbada. Sabes que tu cuerpo te esta diciendo: “mirame”.
“Escichame”. “Vuelve aqui”.

Volver al cuerpo es bajar el ritmo. Es bajar la voz de fuera para escuchar
la voz de dentro. Es ponerte una mano en el pecho y preqguntarte: ;esto que
estoy haciendo, me hace bien? ;Este lugar me calma o me agota? ;Esta
persona me expande o me apaga?

Porque tu puedes mentirte, si. Puedes seguir adelante como si nada. Puedes
racionalizarlo todo. Pero el cuerpo no entra en tus mentiras. El solo siente.
Y cuando tu no te sientes, él siente por ti.

No necesitas entenderlo todo para confiar en tu cuerpo. No necesitas una
explicacion cientifica para creerle. Solo necesitas hacer espacio. Hacer
silencio. Observar. Habitarte. Porque él sabe. El guarda cada experiencia.
Cada microtrauma. Cada no dicho. Cada si forzado. Cada limite que no
pusiste. Cada lugar donde no fuiste ta.

Y también guarda todo lo contrario. Guarda la risa que te liber6. El abrazo
que te sostuvo. El momento en que te sentiste segura. El dia que pudiste
respirar sin miedo. Tu cuerpo no es solo contencion del dolor. También es
memoria de gozo. De libertad. De verdad.

“Cuando dejo de pensar en lo que deberia sentir y empiezo a sentir lo que
de verdad siento, vuelvo a casa.”

No necesitas hacer grandes cambios de golpe. Solo necesitas empezar a
escucharlo. A preguntarle qué necesita. A preguntarte dénde duele. A
permitirte descansar cuando lo pide. A no forzarte cuando grita que no
quiere. A confiar en que si algo se tensa, si algo se cierra, si algo te
incomoda... es porque hay una verdad queriendo salir.



El cuerpo no es el enemigo. El enemigo es haberlo olvidado. Haberlo
ignorado. Haberlo usado como recipiente, pero no como guia. Y tu puedes
volver. Estas a tiempo de volver.

Volver a tu cuerpo es volver a ti. Sin mascaras. Sin filtros. Sin discursos.
Solo ti. Y eso es mas que suficiente. Eso, amor, es empezar de nuevo desde
donde nunca debiste haberte ido.

ESCUCHA LO QUE SIENTES

Has aprendido a interpretar lo que sientes, a juzgarlo, a esconderlo, a
adornarlo. Te ensefiaron a ser razonable, a pensar antes de hablar, a filtrar, a
suavizar. A hacer todo menos escuchar. Escuchar de verdad. No con la
mente, con el cuerpo. Con el centro. Con esa parte profunda que sabe
cuando algo no esta bien mucho antes de que puedas explicarlo. Esa parte
due no se equivoca pero que casi siempre ignoras por miedo a no encajar, a
equivocarte, a ser “demasiado”.

Y sin embargo, la intuicién siempre estuvo. Lo sentiste en la boca del
estdbmago cuando algo no era para ti. Lo sentiste en el pecho cuando algo te
movia por dentro. Lo sentiste en la garganta cuando tu verdad se queria
decir pero tu la tragaste. Lo sentiste. Pero no te escuchaste. Y no por tonta.
Por entrenada. Porque llevas afios silenciandote a ti para no incomodar a
otros. Porque aprendiste que sentir era un problema. Que habia que pensar
las cosas. Que si no podias justificarlo, no valia.

Pero sentir es una forma de saber.

Y ta sabes. Cuando algo te expande, lo sabes. Cuando algo se siente como
hogar, lo sabes. Cuando algo te aprieta aunque no haya motivo, también lo
sabes. Pero has dejado de confiar en ti. Te preguntas demasiado. Te
cuestionas. Te detienes a pensar si no estaras exagerando, si no sera tu
herida, si no estaras siendo impulsiva. Y eso esta bien, reflexionar es
necesario. Pero no cuando se convierte en una forma de censurarte.



Lo que sientes no necesita aprobacion. Solo necesita espacio. Solo necesita
ser escuchado. Sin juicio. Sin prisa. Sin interpretaciones ajenas.

Escuchar lo que sientes es una prdctica. Es volver a habitar el cuerpo. Es
darte cinco minutos antes de decidir algo y preguntarte: ;esto se siente
bien o se siente forzado? ;Esto me alivia o me pesa? ;Esto que estoy
diciendo, lo digo de verdad o lo estoy repitiendo para no quedar mal?

Sentir no siempre es comodo. Porque a veces lo que sientes no encaja con
lo que esperas. A veces te das cuenta de que ya no quieres lo que antes
querias. O que eso que parecia “ideal” te deja fria. O que una parte de ti ya
no esta donde tu rutina te ha dejado. Escuchar lo que sientes puede
incomodar, si. Pero también te libera. Porque nada es mas cansado que vivir
desde lo que no es.

Hay decisiones que parecen correctas desde fuera, pero por dentro se
sienten vacias. Hay personas que dicen lo que quieres oir, pero tu cuerpo no
les cree. Hay planes que suenan bien, pero tu intuicion dice que no. Y ta
puedes seguir negandolo, seguir racionalizando, seguir empujando... o
puedes hacer una pausa y aceptar que lo que sientes esta intentando guiarte.

Tu no estas perdida. Solo estas lejos de ti.
Y la forma mas directa de volver es sentir.
Sin filtro.

Sin adorno.

Sin miedo.

No tienes que tenerlo todo claro. Pero tienes que estar dispuesta a sentir lo
que de verdad sientes. Aunque sea confuso. Aunque no lo entiendas del
todo. Aunque cambie lo que creias. Porque a veces, el sentir llega antes que
la certeza. Primero sientes que algo se mueve, y solo mas tarde puedes
ponerle nombre. Pero si esperas a que todo tenga logica para permitirte
sentir, te desconectas de tu sabiduria.



Esa sabiduria que no estd en los libros ni en las redes sociales. Esta en ti.
En lo que te pasa por dentro. En lo que te eriza la piel. En lo que te da paz
sin explicacion. En lo que te quita el suerio. En lo que te hace respirar
hondo. En eso que cuando lo nombras, una parte tuya suspira aliviada
como diciendo: por fin me escuchaste.

“Lo que siento es real, aunque aun no tenga nombre.”

Escuchar lo que sientes es también cuidarte. Porque cuando te escuchas,
sabes cuando parar. Sabes cuando irte. Sabes cuando necesitas apoyo. Sabes
cuando el cuerpo dice que no y cuando el alma pide un si. Y cuando haces
eso, empiezas a habitarte de verdad. Ya no vives para responder a lo que
esperan de ti. Vives desde dentro. Y desde ahi, todo cambia. Porque la voz
que te guia ya no es la de otros. Es la tuya.

Y esa voz nunca quiso confundirte. Solo necesitaba que te calmaras un poco
para poder hablar.

Escuchala.

Escuchate.

Confia en eso que sientes aunque no puedas probarlo.
Aunque no sea “lo correcto”.

Aunque no lo entienda nadie.

Porque la vida no se vive desde el deber. Se vive desde el sentir. Y tu ya
estas lista para empezar a vivir asi. Desde dentro. Desde ti.

RESPETA TUS TIEMPOS

Has vivido en una carrera. Sin darte cuenta, sin preguntarte si querias
correr. Solo corrias. Por dentro, por fuera, en silencio. Una prisa impuesta
que te decia que si no ibas mas rapido, te quedabas atras. Que si no
reaccionabas enseguida, perdias oportunidades. Que si no tenias certezas,



estabas fallando. Que si no dabas resultados, eras insuficiente. Y asi, fuiste
aprendiendo a ir mas rapido que tu cuerpo, que tu emocion, que tu
intuicioén.

Pero tu alma no va a ese ritmo. Tus procesos no se aceleran con fuerza. Tu
claridad no llega por presion. Tu sanacion no se logra por exigencia. Hay
cosas que solo suceden cuando aflojas, cuando dejas de empujarte, cuando
te permites ser sin forzarte.

Respetar tus tiempos no es rendirse. Es escucharte. Es reconocer que
necesitas mas espacio. Mas calma. Mas silencio. Es saber que ir mas lento
no es ir peor. Que necesitar mas tiempo para tomar decisiones no te hace
insegura. Que no estar lista ain también es una respuesta.

Hay momentos en los que no puedes seguir, aunque quieras. Porque el
cuerpo te frena. Porque el corazon te pide una pausa. Porque la mente esta
saturada. Porque hay algo dentro de ti que necesita respirar. Y tu lo sabes.
Lo sabes cuando te cansas sin razén. Cuando todo te pesa. Cuando
cualquier cosa te sobrepasa. Pero en vez de escucharte, te repites que tienes
que poder.

“Tienes que poder” ha sido tu carcel muchas veces.

Y no, no tienes que poder todo hoy. No tienes que tener la respuesta ya. No
tienes que reconstruirte en un mes. No tienes que superar lo que doli6 como
si nada. No tienes que estar disponible siempre. Puedes parar. Puedes
desconectar. Puedes tomarte un tiempo para ti, aunque nadie lo entienda.

Respetar tus tiempos es tratarte con humanidad. Es darte lo que nunca te
dieron: permiso. Permiso para estar triste sin ser débil. Permiso para no
saber sin ser torpe. Permiso para no hacer sin sentirte culpable. Permiso
para quedarte quieta cuando todo el mundo corre. Porque no viniste a
correr, viniste a vivir. Y vivir tiene ritmos distintos. Ritmos que no siguen el
reloj ni las comparaciones.

Has comparado tu proceso con el de otras personas muchas veces. Has
sentido que vas tarde. Que deberias tenerlo mas claro. Que ya tendrias que
haber sanado. Que ya tendrias que haber perdonado. Que ya tendrias que



haberlo superado. Pero ;quién lo dice? ;Quién marca ese calendario?
é é
¢Quién te convencio de que sentirte como te sientes esta mal?

Tu tiempo es perfecto, aunque sea mas lento. Aunque sea torpe. Aunque
retrocedas a veces. Aunque te parezca que no avanzas. Porque hay avances
que no se ven. Porque a veces avanzar es darte cuenta de lo que ya no
quieres. A veces es permitirte no hacer nada. A veces es no reaccionar
como antes. A veces es llorar lo que antes tragabas. A veces es no exigirte
mas.

Respeta tu ritmo aunque nadie lo comprenda. Aunque sientas que estas
quedandote sola. Aunque te dé miedo no encajar. Porque el unico lugar
donde tienes que encajar es en ti.

“No voy tarde, voy a mi ritmo.”

Y repetirlo cada vez que el mundo te apure. Cada vez que la comparacion te
apriete. Cada vez que alguien te diga que “ya es hora”. Ya es hora... ;de
qué? De traicionarte para cumplir. De forzarte para agradar. De fingir que
estas lista cuando no lo estas. Tu decides. Tu eliges el compas de tu vida.

Hay procesos que llevan mas tiempo porque tocan mas hondo. Hay
decisiones que necesitan madurar dentro de ti. Hay duelos que no se
aceleran. Hay transformaciones que requieren silencio. No puedes florecer
empujandote. No puedes forzarte a despertar. El despertar llega cuando
estas en paz contigo. Cuando dejas de exigirte ser distinta.

Y no es conformismo. Es amor. Amor en forma de paciencia. Amor en
forma de respeto. Amor en forma de pausa.

Respeta tu pausa.

Respeta tu energia.

Respeta tu no saber.

Respeta tu necesidad de estar sola.

Respeta tu intuicion cuando te dice “todavia no”.



Respeta tus ciclos como respetas los de la luna: llenas, vacias, oscuras,
brillantes.

Eres un cuerpo vivo. Eres un alma en movimiento. No eres un proyecto por
terminar ni una tarea pendiente. Eres una mujer sintiendo, creciendo,
cayendo y levantandose a su tiempo. Y eso es mas que suficiente.

Haz de tu ritmo tu lugar seguro. Que nadie te apure. Ni siquiera tu.
Porque ir lento también es llegar.

Y td, amor, estas yendo hacia ti. Paso a paso. A tu ritmo. Sin prisa. Con
verdad.



REDEFINIR LO QUE LLAMAS AMOR

No era amor
si te pedia silenciarte.
Si tenias que esforzarte para que no se fuera.
Si te dormias llorando,
pero al dia siguiente decias: “todo bien”.
No era amor
si te hacia sentir que eras tu la que fallaba siempre.
Si te rompias en mil y aun asi decias “vale la pena”.
Si el miedo era mds fuerte que la alegria.
Pero tu no lo sabias.
Porque te ensefiaron que amar era darlo todo.
Aguantar.
Esperar.
Salvar.
Resistir.

Hoy lo sabes.



Amor no es sacrificio.
No es ausencia decorada con excusas.
No es confusion constante.
No es sentirte poca.
Ni tener que pedir migajas como si fueran tesoros.
Amor es presencia.
Es paz en el pecho.
Es no tener que explicarte todo el tiempo.
Es no perderte para que te vean.
Amor es cuando puedes respirar tranquila con alguien.
Cuando tu voz no tiembla.
Cuando tu cuerpo no se contrae.
Cuando puedes ser sin disfraz.
Cuando ya no necesitas negociar tu dignidad para no quedarte sola.
Y mereces eso.
Un amor que no te apague.
Que no te quite mds de lo que da.
Que no se base en pruebas ni desafios.
Mereces un amor que sepa quedarse.

Que no llegue como tormenta



ni se marche como humo.
Un amor que construya,
que cuide,
que no duela.
Pero antes...
tienes que recordarte tu qué es amor.
Tienes que mirar hacia adentro
y borrar definiciones heredadas.
Tienes que preguntarte:
¢Esto me hace bien?
¢Esto me da paz?
¢Esto se parece a lo que merezco?
Redefinir el amor es un acto de limpieza.
Es poner tu historia sobre la mesa
y elegir qué si...
Yy qué ya no.
Y entonces, sin prisa, sin miedo,
empieza la reescritura.
Empieza el amor sin herida.

Empieza el amor que por fin incluye tu nombre.



MERECES ALGO MAS SUAVE

No tienes que ganarte el amor. No tienes que merecerlo a base de aguantar,
de dar mas, de entenderlo todo, de sostener incluso lo que te rompe. No
tienes que perderte para sentirte querida, ni hacer malabares emocionales
para conservar un vinculo. No tienes que transformarte en una version
recortada de ti para ser elegida. E] amor que mereces no duele mas de lo
que cuida. No pesa mas de lo que aligera. No exige mas de lo que entrega.

Mereces algo mas suave.

Algo que no te empuje a dejarte para después. Algo que no dependa de
cuanto te esfuerces, ni de cuan callada te mantengas, ni de cuantas veces
estés dispuesta a perdonar lo imperdonable. Mereces un amor donde no
tengas que explicar tu sensibilidad, donde tu intuicion no sea tratada como
exageracion, donde tus silencios no sean castigados y tus limites no sean
tomados como ataques. Mereces un amor que te vea sin necesidad de
demostrar nada. Un amor que no necesite que seas menos para quedarse.

Pero para eso, antes tienes que creértelo ti. Tienes que mirar con honestidad
todo lo que has llamado amor y no lo era. Lo que era control, disfrazado de
cuidado. Lo que era dependencia, pintado de pasion. Lo que era
manipulacién emocional, envuelta en frases bonitas. Y td, con hambre de
amor, con ganas de que alguien se quedara, lo aceptaste. Como si no
hubiera alternativa. Como si eso fuera lo maximo a lo que podias aspirar.

Pero no lo era. Nunca lo fue.

Solo que nadie te ensefi6 a pedir suavidad. Nadie te ensefié que el amor
también puede ser calmo, sereno, amable. Que puede llegar sin gritar, sin
imponerse, sin prometerlo todo y desaparecer después. Te acostumbraste al
amor intenso pero inestable, al amor ruidoso pero ausente, al amor que
arrasa pero no sostiene. Y eso no es amor, es turbulencia emocional. Es
trauma sin revisar. Es necesidad acumulada.



El amor que mereces no te descoloca. Te ancla. No te hace dudar todo el
tiempo de si vales. Te lo recuerda sin necesidad de palabras. No te
confunde. Te aclara. Te respeta. Te escucha. Te permite ser ti sin necesidad
de esfuerzo constante.

Y si, puede que no lo hayas visto aun. Puede que creas que ese tipo de amor
no existe, o que no esta hecho para ti. Pero ;cémo vas a reconocerlo si solo
has vivido en vinculos donde todo era prueba, desgaste, miedo, y sacrificio?
¢Coémo vas a abrir espacio a algo mas suave si aln estas convencida de que
lo intenso es lo verdadero?

La suavidad no es aburrida. La suavidad es segura. Es profundamente
intima. Es mirada sin juicio. Es silencio sin tension. Es presencia que no
exige. Es una mano que no aprieta. Es un “aqui estoy” que no desaparece
cuando te atreves a mostrar tus partes mas vulnerables.

Y para merecer algo mas suave, tienes que empezar por darte algo mas
suave a ti.

Porque si ti misma te hablas con dureza, si ti misma no te respetas los
limites, si t misma sigues exigiéndote amor donde ya no hay, seguiras
aceptando amores que duelen. Seguiras creyendo que eso es lo normal. Que
el amor es lucha, es conquista, es drama. Pero no. Eso no es amor. Eso es
necesidad emocional sin resolver. Y ti no estas aqui para seguir repitiendo
vinculos que te hacen dudar de ti.

Estas aqui para abrir espacio. Para soltar lo que aprieta. Para pedir lo que
siempre te dijeron que era demasiado. Para no conformarte con lo que llega
si eso que llega no te cuida.

El amor no tiene que doler para ser profundo. No tiene que ser dificil para
ser real. No tiene que ser pasion desbordada para ser transformador. El
amor puede ser silencioso, puede ser cotidiano, puede ser suave. Y atn asi
moverlo todo dentro. Sin dejar heridas. Sin confundir.

“El amor que merezco no me exige ser menos. Me invita a ser mds.”



Y a ese amor no se llega desde el hambre. Se llega desde la calma. Desde el
compromiso contigo. Desde la limpieza interna. Desde la claridad de saber
que tu corazon no esta para arrastrarse, ni para rogar, ni para pelear por
atencion. Esta para sentirse a salvo. Esta para amar sin perderse.

Mereces un amor que no sea refugio de paso, sino casa.

Un amor que no dependa de tus méritos.

Un amor que te elija sin condiciones.

Un amor donde puedas quedarte sin tener que justificarte todo el tiempo.

Y si atin no lo conoces, no te desesperes. Empieza por hacerle espacio.
Empieza por vaciarte de todo lo que se parece al amor pero no lo es.
Empieza por decirte a ti misma, con toda la conviccion que puedas: yo
merezco algo mds suave.

Porque si. Lo mereces. Desde siempre. Aunque solo ahora estés empezando
a creértelo.

PUEDES RECIBIR SIN DARLO TODO

Te acostumbraste a que dar era amar. A que si te entregabas por completo,
entonces te iban a querer. A que cuanto mas dispuesta estabas, mas valias.
A que habia que anticiparse, demostrar, estar siempre, comprender mas de
la cuenta. Y al final, confundiste el amor con una entrega sin medida. Una
entrega que dejaba fuera lo que ti también necesitabas. Una entrega que te
hacia desaparecer.

Y no era amor. Era una transaccion emocional donde tt siempre pagabas
mas. No porque el otro te lo exigiera —aunque a veces si—, sino porque tu
no sabias hacerlo de otra forma. Porque aprendiste que quien ama, da. Y tu
diste. Diste cuerpo, tiempo, cuidado, energia, comprension. Diste calma
cuando tu estabas rota. Diste presencia cuando a ti nadie te acompafiaba.
Diste sin preguntar, sin poner limites, sin esperar nada “a cambio”...



aunque en el fondo si esperabas. Esperabas que alguien hiciera lo mismo
contigo. Que alguien te mirara como tu mirabas. Que alguien te eligiera

como tu elegias. Que alguien te sostuviera, por una vez, sin que tuvieras
que pedirlo.

Pero no llegd. Y sentiste culpa. Y pensaste que tal vez no estabas dando
bien. Que tal vez aun no eras suficiente. Que debias dar mas. Y mas. Hasta
que te diste cuenta de que estabas vacia. Que estabas sola incluso
acompafiada. Que habias hecho de tu amor una forma de mendigar afecto
sin reconocerlo.

Tu puedes recibir sin darlo todo.

Puedes recibir sin estar disponible todo el tiempo.

Puedes recibir sin demostrar que lo mereces.

Puedes recibir sin tener que esforzarte tanto.

Puedes recibir sin cargar con lo que no es tuyo.

Puedes recibir solo por existir. Por ser. Por sentir. Por estar viva.

No eres menos digna si no das mas de la cuenta. No eres egoista si te
permites recibir sin la necesidad de compensar cada gesto. Porque merecer
no es una deuda. No necesitas pagar con tu agotamiento el hecho de ser
amada. No necesitas estar en modo entrega constante para sentirte valida.

Hay amor que se ofrece sin condiciones. Amor que no exige que te rompas
para quedarte. Amor que no espera que lo sostengas todo para considerarte
suficiente. Pero para reconocer ese amor, tienes que abrir espacio. Y para
abrir espacio, primero tienes que dejar de llenar con lo que no vuelve.

Tu mereces recibir. Con las manos abiertas, no con los pufios apretados de
tanto dar. Con el alma tranquila, no con la ansiedad de que si no haces algo,
el otro se ird. Con confianza, no con sacrificio.

Recibir no te hace débil. Te hace humana.



Tu también necesitas. T también deseas ternura, mirada, cuidado, abrazo,
atencion sincera. Y no tiene nada de malo. No es dependencia emocional
reconocerlo. Es honestidad afectiva. Porque quien solo da, sin permitirse
recibir, esta funcionando desde el miedo. Desde una idea del amor basada
en la supervivencia.

Pero el amor real no es sobrevivencia. Es sostén. Es fluidez. Es
reciprocidad. Es equilibrio emocional.

Y si, puede que te encuentres con personas que solo saben tomar. Que se
acostumbraron a que fueras tu la que se adelantaba, la que resolvia, la que
no pedia nada. Puede que cuando empieces a cambiar, alguien te diga que
estas distinta, que “ya no eres la de antes”. Pero no es que hayas cambiado
para mal. Es que estas aprendiendo a darte valor. A cuidar lo que ofreces. A
no vaciarte mas.

Estas dejando de ser quien da amor para ser quien vive el amor.

Y vivirlo también es dejarte amar. También es dejar que te cuiden. También
es quedarte cuando algo te nutre, aunque no hayas hecho nada
“extraordinario” para merecerlo. Porque lo extraordinario es que por fin lo
entiendes: tu valor no depende de tu esfuerzo. Tu capacidad de recibir no
esta en lo que haces, sino en lo que permites.

“No tengo que darlo todo para merecer algo bueno.”

Y no se trata de dejar de dar. Se trata de dar desde la abundancia, no desde
el vacio. De dar porque quieres, no porque necesitas ser aprobada. De dar

sin perderte. De dar sin desaparecer. Porque td también cuentas. Porque ti
también estas.

Puedes recibir sin demostrar nada.
Sin ganartelo.
Sin cargar con todo.

Sin adaptarte constantemente.



Sin ponerte en segundo plano.

Recibir es un acto de merecimiento. Es un gesto de apertura. Es una forma
de decir: ya no quiero relaciones donde siempre tengo que dar mds para
sostener lo minimo.

Y ese cambio... empieza por ti. Por como te tratas. Por lo que permites. Por
lo que aceptas. Por lo que dejas de justificar. Por ese momento en que, por
fin, decides no negociar mas tu derecho a ser amada sin agotarte.

SUBIR TUS ESTANDARES

No estas pidiendo demasiado. Solo has tardado demasiado en pedir lo justo.
Has vivido con estandares tan bajos que te convenciste de que el minimo
era suficiente. Que con tal de que no se fuera, bastaba. Que con tal de que te
escribiera de vez en cuando, era sefial de interés. Que con tal de que no
gritara, eso ya era “buen trato”. Te acostumbraste a justificar lo poco. A
valorar lo tibio. A hacer de lo basico un privilegio. Y no. No era amor. Era
resignacion emocional.

Subir tus estandares no es volverte exigente. Es dejar de normalizar lo que
te duele. Es entender que el amor no es un favor que alguien te hace. Es
comprender que quien quiere estar, lo esta sin que lo persigas. Que quien te
respeta, no necesita que le expliques por qué algo te ha dolido. Que quien te
ama, no juega a desaparecer y volver como si tu corazén fuera un espacio
de paso.

Durante afios confundiste intensidad con profundidad. Mensajes infinitos
con presencia. LLlamadas nocturnas con intimidad. “Te extrafio” con
compromiso. Te diste a personas que no sabian sostenerte, pero si sabian
mantenerte enganchada. Personas que no te cuidaban, pero sabian como no
perderte del todo. Y ahi te quedaste. En el casi. En el “cuando cambie”. En
el “yo sé que puede ser distinto”.

Pero ya no estas ahi. Ya no quieres “casi”. Ya no te alcanza con migajas
emocionales. Ya no puedes seguir aguantando promesas sin hechos. Ya no



quieres relaciones donde tienes que hacer malabares para sentirte segura.
Porque entendiste que el amor no es caos disfrazado de conexion. Que el
amor que hace bien, no confunde. Que lo sano también puede ser profundo.

Subir tus estandares es limpiar el filtro. Dejar de aceptar lo que te entretiene
pero no te construye. Lo que te emociona pero no te sostiene. Lo que te
seduce pero no te cuida. Es dejar de buscar intensidad y empezar a buscar
verdad. Coherencia. Consistencia. Paz.

Porque la paz también es sexy. Porque una conversacion honesta también
enciende. Porque alguien que te escucha y no desaparece también puede
emocionarte. No necesitas que te duela para que sea real. Necesitas que te
sume. Que te refleje. Que te respete. Que te vea.

Subir tus estandares también es soltar la necesidad de convencer. De
explicar por qué mereces lo que mereces. De demostrar tu valor. De repetir
tu historia esperando que esta vez si te entiendan. El que quiere
comprenderte, lo hace sin que tengas que desnudarte emocionalmente cada
vez. El que quiere verte, se queda aunque no lo adornes todo. El que quiere
cuidarte, no necesita mil sefiales.

Y ti puedes empezar a mirar diferente. A notar los detalles. A darte cuenta
de todo lo que antes pasabas por alto. Las incoherencias. Las ausencias. Las
excusas. L.os “te quiero” sin actos que lo respalden. Las palabras vacias de
quienes solo aparecen cuando les conviene. Subir tus estandares es dejar de
ignorar las sefiales que siempre estuvieron ahi.

Ya no puedes seguir apegada a lo que solo existe en tu cabeza. Ya no puedes
construir castillos emocionales sobre la base de “lo que podria ser”. Porque
mientras sueflas con lo que no existe, estas perdiéndote de lo que si podria
llegar si dejaras espacio. Si no lo ocuparas todo con alguien que no te ve.

Subir tus estandares es un acto de autoestima. De autocuidado. De amor
propio. Es decirte: esto ya no lo acepto mds. No porque el otro sea malo.
Sino porque tu ya no quieres vivir a medias. Ya no quieres justificar vacios.
Ya no quieres seqguir gastando tu energia en relaciones que te drenan.

“Subir mis estandares no es pedir mds, es dejar de aceptar menos.”



Y cuando lo haces, claro que hay silencio. Hay vacio. Hay dudas. Porque al
principio, cuando te pones en otro nivel emocional, todo se mueve. Porque
ya no respondes igual. Ya no caes en los mismos juegos. Ya no te seduce lo
mismo. Y eso, aunque sea sano, también da miedo. Porque soltar lo
conocido, incluso cuando duele, da vértigo.

Pero del otro lado de ese vértigo esta tu libertad emocional. Tu dignidad. Tu
calma. Ese amor que no exige que cambies para merecerlo. Que no te pone
a prueba. Que no te hace sentir que estas constantemente a punto de
perderlo. Ese amor que td antes no sabias nombrar porque nunca lo viviste.
Pero que ahora... ahora empieza a hacerse posible. Porque ti empezaste a
hacer espacio. A filtrar. A elegir diferente.

Y desde ahi, todo cambia. Porque una vez que te eliges de verdad, ya no
puedes conformarte con menos. Porque ya sabes como se siente la paz. Y la
paz... no se negocia.



TIENES DERECHO A SER TODA TU

No viniste a dividirte.

No naciste para encajar en moldes que te aprietan el alma.
No estds aqui para gustar siempre.
Estas aqui para ser.
Completa.

Honesta.

Indomable si hace falta.

Tienes derecho a ser la que rie fuerte
y también la que llora sin explicacion.
La que se entrega y la que se guarda.
La que duda.

La que arde.

La que cambia de idea.

Tienes derecho a no elegir un solo color,
a no quedarte en un solo rol,

a no tener que reducirte para caber en lo que otros esperan.



Tienes derecho a ocupar espacio.
A decir lo que sientes sin pedir perdon.
A moverte a tu ritmo.

A ser muchas cosas al mismo tiempo.
Y a no tener que justificar ninguna.
Tienes derecho a mostrarte sin filtros.
A brillar sin miedo a apagar a nadie.
A estar cansada sin sentirte culpable.

A ser intensa sin que eso sea un defecto.
No tienes que esconder tus sombras para que te amen.
Ni disimular tu luz para no incomodar.

No tienes que elegir entre ser fuerte o sensible.
Entre ser madre o libre.

Entre ser logica o corazon.

Puedes ser todo eso.

Puedes ser tu.

Sin versiones.

Sin permisos.

Sin explicaciones eternas.

Porque lo que mas mereces



no es un lugar en el mundo,
es un lugar dentro de ti
donde quepas entera.
Y quien te quiera bien,
no te pedird que te partas en trozos.
Se quedara cuando seas clara,
cuando seas tormenta,
cuando seas verdad.
Porque til no viniste a desaparecerte.
Viniste a vivirte.
Sin esconderte.
Sin editarte.

Sin pedir perdon por ser completa.

DEJAR DE DIVIDIRTE PARA GUSTAR

Te has partido en mil para encajar. Has guardado partes de ti que no
gustaban, que molestaban, que eran demasiado intensas, demasiado libres,
demasiado fragiles, demasiado reales. Has aprendido a leerte a través de los
ojos de los demas. A elegir qué mostrar y qué esconder. A reducirte. A
editarte. A moldearte segtn el espacio. Y asi, sin darte cuenta, te dividiste.

Te dividiste entre la que eres y la que se espera. Entre lo que sientes y lo
que permites mostrar. Entre lo que deseas y lo que crees que debes. Te



convertiste en personaje. Uno amable, util, correcto. Uno aceptable. Uno
que no incomoda. Uno que cae bien. Pero tt no viniste a esta vida a caer
bien. Viniste a ser entera. A ser tu.

Y claro que dolia no ser aceptada. Claro que te daba miedo que te vieran
entera y no te eligieran. Por eso aprendiste a filtrar. A elegir qué parte
mostrar segun la persona. A ocultar tu tristeza para no ser una carga. Tu
rabia para no parecer exagerada. Tu deseo para no parecer egoista. Tu
intuicion para no parecer loca. Y cada vez que lo hiciste, una parte de ti se
quedo afuera. Esperando. Latiendo en silencio. Reclamando un espacio que
nunca llegaba.

Pero ya no quieres seguir ahi.

Ya no quieres seguir siendo la mujer que se acomoda para no perder. Que se
encoge para no molestar. Que se maquilla el alma para parecer mas facil de
amar. Porque ya entendiste que gustar a todos es una forma lenta de
desaparecer. Y tu no viniste a desaparecer. Viniste a habitarte completa.

Dejar de dividirte es decir basta al autoabandono. Es no aceptar mas
vinculos donde solo cabe una parte de ti. Es dejar de entrar en
conversaciones donde tienes que simplificar tu verdad para que te
entiendan. Es darte permiso para ser la mujer que siente, que duda, que
quiere cosas distintas, que cambia de opinion, que tiene matices, que no
siempre es coherente, que no siempre es luminosa.

Porque eso también eres ti. Y mereces ser amada asi. No por las partes que
resultan mas comodas, sino por el conjunto. Por lo contradictoria. Por lo
honesta. Por lo profunda. Por lo que no siempre sabes explicar, pero que
forma parte de tu esencia.

No tienes que elegir entre ser fuerte o sensible. Puedes ser ambas. No tienes
que decidir entre ser maternal o libre. Puedes ser las dos. No tienes que ser
l6gica o emocional, cuidadora o independiente, racional o intuitiva. Puedes
ser todas. Y mas. Puedes ser contradictoria. Cambiante. Compleja. Puedes
ser toda ti. Y quien no sepa sostenerte entera, que no se quede con partes.

Cada vez que te divides, pierdes algo.



Pierdes espontaneidad.
Pierdes voz.

Pierdes fuerza.

Pierdes conexion contigo.

Y lo mds triste: te acostumbras a no reconocerte. A verte desde fuera. A
vivir pendiente de la mirada ajena. A preguntarte: ;les gustard esta
version? ;seré suficiente asi? ;se quedard si digo esto? Y eso te aleja de ti.
Te vuelve extraria para ti misma.

Dejar de dividirte es volver a confiar en que tu verdad no necesita
justificacion. Que tu sentir no necesita aprobacion. Que tu cuerpo no
necesita permiso para expresarse. Que tt, como eres, ya vales. Ya importas.
Ya eres digna.

“No vine a ser pedazos para que me entiendan. Vine a ser entera, aunque
no me comprendan.”

Y si, habra quien se aleje cuando ya no cumplas con el rol que esperaban.
Cuando ya no seas la que calla, la que cuida, la que contiene, la que se
acomoda. Pero no estas perdiendo amor. Estas haciendo espacio para uno
mas verdadero. Uno que no condicione. Uno que no divida.

Tl no estas rota. Estas incompleta porque te fuiste dejando en manos
ajenas. Pero puedes volver. Parte a parte. Voz a voz. Gesto a gesto. Puedes
empezar a recuperar lo que escondiste. A hablar lo que callaste. A abrazar
lo que te avergonzaba. A ser la que eres sin necesidad de disfraz.

No te hace falta encajar donde no puedes ser ti. No te hace falta gustar
donde no te ven. No necesitas amor que solo se quede si cumples ciertos
requisitos.

Necesitas espacio. Aire. Verdad. Necesitas a ti entera.

Porque cuando dejas de dividirte, no solo recuperas tu fuerza: recuperas tu
paz. Esa que solo llega cuando ya no actudas, cuando ya no filtras, cuando ya



no te acomodas, cuando por fin... eres ti. Con todo. Sin pedir disculpas. Sin
fragmentos. Sin censura.

SER DIFERENTE ESTA BIEN

No tienes que ser como las demas. No tienes que gustar por igual. No tienes
que explicar por qué sientes distinto, piensas distinto, eliges distinto. No
estas aqui para cumplir con una plantilla de “mujer ideal”. Estas aqui para
ser td. En tu forma. En tu fondo. En tu voz. Aunque incomode. Aunque no
encaje. Aunque rompa lo que siempre fue “normal”.

Ser diferente no es un defecto. Es tu manera de existir en el mundo. Es tu
verdad. Es esa parte tuya que a veces callas porque temes ser juzgada. Esa
parte que escondiste en tu infancia para no ser la rara, para no ser la que
molesta, la que pregunta demasiado, la que no se conforma, la que dice lo
que otros piensan pero no se atreven. Esa parte que se te escapa en gestos,
en silencios, en decisiones que no sabes muy bien como explicar, pero sabes
que son tuyas.

Y si, fuiste distinta. Fuiste la sensible. La que lloraba por lo que a otros no
les afectaba. La que notaba cosas antes de que pasaran. La que sentia el
doble, amaba el triple y se callaba todo. También fuiste la rebelde. La que
no podia hacer las cosas solo porque “asi se hacen”. La que no sabia fingir
cuando algo no iba con su verdad. La que pedia profundidad cuando todos
querian superficialidad. La que no se vendia bien porque no sabia fingir. Y
por todo eso, alguna vez te sentiste equivocada.

Pero no estabas equivocada. Solo eras distinta. Y nadie te dijo que eso
estaba bien. Que eso era potencia. Que eso era riqueza. Que eso era don.
Asi que intentaste adaptarte. Suavizar tus diferencias. Hacer como que no
veias lo que veias. Fingir que algo te hacia ilusion cuando por dentro se te
apagaban los ojos. Y lo lograste, claro. Pero al precio de sentirte extranjera
en ti misma.

Ahora sabes que ya no quieres pagar ese precio. Que ya no quieres esconder
lo que eres para entrar en espacios que no te merecen. Que ya no necesitas



hacerte pequefa para no desentonar. Porque entendiste que desentonar
también es musica. Que no encajar también es camino. Que lo tuyo —eso
que no siempre has sabido nombrar— no necesita ser validado para tener
valor.

Ser diferente esta bien. No solo esta bien: es tu fuerza. Es lo que te permite
ver el mundo desde un lugar tnico. Sentirlo desde lo profundo.
Cuestionarlo sin miedo. Elegir distinto. Crear otro tipo de vida. Una mas
fiel. Mas coherente. Mas conectada contigo. Y si, muchas veces eso
implicara caminar sola un rato. Pero mejor sola en tu verdad que
acompafada en tu disfraz.

Porque estar acompaiiada y no poder ser ti también es una forma de
soledad.

Ser diferente es tener otro pulso. Otro ritmo. Otro lenguaje emocional. A
veces es no tener ganas de hablar cuando todos hablan. O tener ganas de
bailar cuando nadie baila. A veces es necesitar silencio en medio del ruido.
O necesitar abrazo cuando todos se guardan. Ser diferente es no reaccionar
como esperan. No hacer lo que se supone. Es incomodar sin querer. Es no
saber mentirte aunque quieras.

Y eso, aunque no todos lo entiendan, es belleza.

Deja de pedir perddn por ser ti. Deja de hacerte pequefia por miedo a que te
vean demasiado. Deja de justificar tus rarezas, tus cambios de piel, tu forma
particular de mirar el mundo. No tienes que explicarte. No tienes que
convencer a nadie. Quien no lo entienda, no necesita entenderlo. Solo
respetarlo. Y quien no puede respetarlo, que no se quede.

Tu no estas aqui para que te aprueben. Estas aqui para expresarte. Para vivir
en paz contigo. Para encontrarte con las personas que te vean sin que tengas
que traducirte. Para construir relaciones donde no se negocie tu esencia.

“No soy demasiado, soy exacta para lo que vine a ser.”

Y puede que atn estés aprendiendo a creértelo. Puede que a veces la vieja
culpa asome la cabeza. Pero cada vez que eliges no esconderte, cada vez



que decides no adaptarte a lo que no va contigo, estas volviendo. Estas
recuperando tu raiz.

No cambies tu esencia por pertenencia. No pierdas tu diferencia por
aceptacion. No apagues tu voz por miedo a desentonar.

Porque lo que eres, asi como eres, también merece lugar.

Porque tu forma de sentir, aunque no encaje en ningin molde, también es
valida.

Porque ser diferente no te resta. Te honra. Te eleva. Te devuelve.

Y eso, amor, es tu poder mas grande.

VIVIR SIN ESCONDERTE

Has pasado tanto tiempo midiendo cada paso, cada palabra, cada gesto...
que a veces te cuesta recordar como se sentia vivir sin estar en modo alerta.
Te hiciste experta en mirar primero el entorno antes de mostrarte. En leer el
estado emocional de los demas antes de hablar. En calcular si tu alegria
molestaria, si tu tristeza cansaria, si tu intensidad seria “demasiado”.

Y lo hiciste con amor, si. Por cuidado, por empatia, por lealtad. Pero
también por miedo. Por miedo a ser rechazada, malinterpretada, comparada,
juzgada. Por miedo a que al mostrarte entera te sefialaran. Y entonces
empezaste a esconderte.

A esconder la parte fragil porque te decian que eras dramatica. A esconder
la fuerte porque parecia intimidar. A esconder tu éxito para no incomodar.
A esconder tu deseo por no parecer egoista. A esconder tu no, tu si, tus
dudas, tus certezas. A esconder hasta tu luz, cuando brillaba mas de lo
“permitido”.

Y te volviste discreta con lo que sentias. Reservada con lo que sofiabas.
Prudente con lo que anhelabas. Silenciosa con lo que eras. Y si, te fue util.
Sobreviviste. Te integraste. Encajaste. Pero también te apagaste.



Porque una no puede florecer donde no puede mostrarse.
Porque una no puede expandirse si vive en constante contencion.

Vivir sin esconderte es un acto de renacimiento. Es decidir que ya no vas a
medir tu verdad con regla ajena. Que no vas a hacerte mas pequefia para
caber en espacios estrechos. Que no vas a esconder lo que eres para que
otros se sientan comodos.

Vivir sin esconderte es mostrar tu alegria sin miedo a parecer ingenua. Es
mostrar tu tristeza sin miedo a decepcionar. Es dejar de pedir perdon por
estar emocionada, entusiasmada, dolida o intensa. Es ser tu en tu totalidad,
aunque eso no se entienda siempre, aunque no guste a todos, aunque no sea
comodo.

Y no, no se trata de gritarlo todo. No se trata de exponerte sin cuidado. No
se trata de dejar de tener filtro. Se trata de no tener vergiienza de tu verdad.
De no esconder lo que sientes como si fuera un defecto. De no censurar tu
forma de estar en el mundo.

Porque cuando te escondes, no solo dejas de ser vista. También dejas de
verte.

Dejas de reconocer tus propios limites. Dejas de escuchar tus propios
deseos. Dejas de sentirte en casa dentro de ti. Y eso, con el tiempo, se
convierte en tristeza, en desorientacion, en ese “no sé quién soy” que tanto
duele.

Tu sabes quién eres. Solo que te tapaste tantas veces, que olvidaste como se
siente vivir sin disfraz. Pero puedes volver. Parte a parte. Gesto a gesto.
Palabra a palabra. Puedes empezar a nombrarte otra vez. A caminar por tu
vida sin pedir permiso. A habitar tu cuerpo sin culpa. A sostener tu mirada
sin bajar los ojos.

“No voy a esconderme mds. No porque no me dé miedo, sino porque por fin
me elijo.”



Y claro que da miedo. Porque te han ensefiado que mostrarte es exponerte.
Que ser transparente es arriesgado. Que ser tu sin filtro es peligroso. Pero
nadie te dijo lo que duele vivir escondida. Lo que pesa sostener una version
que no es la tuya. Lo que agota vivir a medias.

No se trata de gritar tu verdad en todas partes. Se trata de no callartela mas
para no perder afecto. Se trata de estar con personas con las que puedas ser
td sin traducirte. Se trata de vivir sin estar constantemente revisandote
desde fuera. Sin necesidad de ajustar tu expresion al gusto del otro.

Vivir sin esconderte es no replegarte cuando brillas.
Es no disculparte cuando te sientes fuerte.

Es no callarte cuando algo te atraviesa.

Es no pedir permiso para habitarte.

Y ese tipo de libertad se practica. En cada no que antes no te atrevias a
decir. En cada gesto que antes reprimias. En cada espacio donde te plantas
en vez de complacer. En cada vez que eliges quedarte contigo aunque eso
implique perder validacion externa.

No es egoismo. Es integridad. Es coherencia. Es salud emocional. Porque
no hay nada mas desgastante que vivir dividida, vigilada, recortada.

Tl no viniste a encajar. Viniste a expandirte.

Y quien te ame bien, no querra que te escondas. Querra verte. De verdad.
Con tus luces, tus sombras, tus contradicciones, tu belleza cruda, tu
humanidad. Porque cuando tu te muestras, también das permiso. Permiso a
otras para mostrarse. Permiso al mundo para ser un lugar mas honesto.

Vivir sin esconderte es tu derecho. Y también tu poder. Porque el dia que lo
haces, que decides estar en ti del todo, sin editas ni filtros... ese dia, por fin,
eres libre. Y ya no hay marcha atras. Porque una vez que te habitas entera,
ya no sabes volver a la jaula. Aunque la jaula sea dorada. Aunque la jaula
tenga nombre de amor.



Porque tu, ahora lo sabes: prefieres ser ti, con miedo, que seguir siendo
otra, con tristeza. Y eso, amor, es vivir. Vivir de verdad. Vivir sin
esconderte.



EL PODER DE VOLVER A LEVANTARTE

Caerse no es rendirse.
Es llegar al limite.
Es tocar fondo
y aun asi escuchar adentro
una voz que dice bdjito:
no termina aqui.
Caerse no es fracasar.

Es soltar la imagen que ya no puedes sostener.
Es romperte donde mads dolia
para poder sanar de verdad.

Y dolio, si.

Dolié no reconocerte.
Dolio pensar que no sabias volver.
Dolioé ver como todo seguia
mientras tu te quedabas en pausa,

desnuda de certezas,



sin fuerzas,
sin rumbo.
Pero no te quedaste ahi.
Lloraste.
Descansaste.
Te hablaste con la voz nueva
que aprendiste a usar cuando nadie mas supo qué decirte.
Y un dia —sin aplausos,
sin testigos,
sin fechas sefialadas—
te levantaste.
No con euforia.
Con temblor.
Con verdad.
Con las rodillas marcadas
y el alma mds blanda.
Te levantaste sin exigirte.
Te recogiste con ternura.
Te dijiste: no tengo que ser como antes.

Solo tengo que ser leal a mi ahora.



Y asi empezaste de nuevo.
Con cicatrices en lugar de mapas.
Con pausas en lugar de metas.
Con amor propio como brtjula.
Porque levantarte
no es volver a funcionar.

Es volver a sentir.

Es volver a elegir.

Es volver a ti.

Cada vez que te levantas,
no eres menos por haber caido.
Eres mas por haber vuelto.
Mas tu.

Mas raiz.

Mas verdad.

Y eso, amor,
eso es poder.
Silencioso.
Indestructible.

Tu poder.



LO QUE SOBREVIVISTE

Hay heridas que no se ven, pero que dejaste de tocar por miedo a volver a
sangrar. Cosas que te pasaron y que aun hoy, aunque puedas hablar de ellas,
siguen palpitando por dentro. Lugares emocionales donde aprendiste a
ponerte una armadura, donde te hiciste fuerte a la fuerza, donde sobreviviste
sin que nadie lo supiera.

Sobreviviste cuando seguiste funcionando, aunque por dentro estuvieras
hecha polvo. Cuando sonreias mientras te dolias. Cuando dormias poco y
llorabas en silencio. Cuando no contabas lo que te pasaba porque no querias
preocupar, porque no te iban a entender, porque sentias que tenias que poder
sola.

Sobreviviste al abandono emocional de alguien que decia quererte, pero no
te cuidaba. A relaciones que te drenaban. A vinculos que parecian amor
pero te apagaban. Sobreviviste al miedo de no ser suficiente, al juicio
constante, a la soledad que mas duele: la que se siente incluso acompafiada.

Sobreviviste a cada vez que callaste para mantener la paz. A cada vez que te
adaptaste para no perder. A cada vez que no fuiste td, porque ser td parecia
no ser bien recibido.

Y todo eso cuenta. Todo eso deja huella. Todo eso habla de ti. No como
victima, sino como testigo de tu propio coraje. Porque muchas veces ni
siquiera eras consciente de lo que estabas soportando. Solo querias que no
doliera tanto. Solo querias que pasara. Y paso. Y aqui estas.

Pero no basta con estar. Hay que mirar. Hay que validar. Hay que abrazar
esa parte tuya que lo aguant6 todo para que hoy tu puedas estar viva.
Porque a veces sigues tratando a tu yo del pasado como si hubiera hecho
algo mal. Como si hubiera sido débil, ingenua, ciega. Y no fue asi. Fue
fuerte. Fue valiente. Fue sabia. Supo hacer lo que pudo con lo que tenia.
Con los recursos, el miedo, el contexto y el dolor que habia.



Sobrevivir no fue tu fallo. Fue tu forma de seguir.

Y ahora que lo miras con mas distancia, con mas conciencia, puedes darte
lo que entonces no supiste darte: compasion. No para quedarte en el pasado.
No para revivirlo una y otra vez. Sino para reconocerte. Para honrar lo que
caminaste. Para dejar de exigirte tanto.

Porque muchas veces te tratas como si nada de eso hubiera ocurrido. Como
si fueras igual que cualquiera. Como si tu sensibilidad fuera una
exageracion. Como si tu necesidad de tiempo, de espacio, de cuidado, no
tuviera fundamento. Pero si lo tiene. Tiene historia. Tiene memoria. Tiene
raiz.

“No estoy rota, estoy marcada. Por todo lo que sobrevivi en silencio.”
Y eso, en lugar de avergonzarte, deberia hacerte sentir orgullosa.

Sobreviviste a 1o que otras personas no podrian ni imaginar. Y no porque
seas mejor, sino porque tu alma eligio resistir, aunque se cayera mil veces.
Elegiste seguir caminando aunque no supieras a donde. Aunque tu corazon
estuviera cansado. Aunque el cuerpo gritara basta. Y esa decision, que a
veces fue inconsciente, es ahora tu tesoro.

Porque cuando sabes lo que es tocar fondo, sabes también lo que vale
respirar en calma. Cuando sabes lo que es vivir en modo alerta, valoras
como oro los lugares donde puedes relajarte. Cuando sabes lo que es
sentirte sola contigo, reconoces el milagro que es sentirte acompafada de
verdad.

Sobreviviste y eso te cambid. Pero no te destruyo. Te dejé mas despierta.
Mas selectiva. Mas sensible. Mas poderosa. Aunque al principio te sintieras
mas fragil. Porque la fragilidad que queda tras la tormenta no es debilidad,
es apertura. Es piel nueva. Es consciencia.

Y ahora puedes mirar atrds sin culpa. Sin vergiienza. Sin rencor hacia ti.
Puedes ver con claridad lo que antes solo intuias. Puedes decirte: si, pasé
por eso. Si, lo permiti. Si, me perdi un rato. Pero también: si, lo superé. Si,
volvi. Si, aqui estoy.



No tienes que convertir tu historia en bandera. Pero tampoco tienes que
esconderla. Porque en lo que viviste hay valor. Hay mensaje. Hay
profundidad. Hay algo que otras mujeres necesitan escuchar para no
sentirse tan solas. Y no, no eres solo tu pasado. Pero tu pasado también
habla de tu fuerza.

No todas las heridas se ven. No todos los logros se celebran en voz alta. A
veces, el mayor triunfo es no haberte rendido. El mayor logro es seguir
aqui. Con ganas de sanar. De entender. De construir otra version de ti. De
darte eso que nadie supo darte.

Sobreviviste, si. Pero ahora estas lista para algo mas.

No para seguir aguantando. No para seguir en modo supervivencia. Sino
para vivir. Para elegir con conciencia. Para crear desde el amor, no desde la
carencia. Para sanar no porque debas, sino porque mereces estar en paz.

Y esa es la nueva etapa: pasar de sobrevivir a florecer. No porque sea facil,
sino porque ahora sabes que puedes. Porque ahora sabes quién eres. Porque
sabes lo que has caminado. Porque sabes lo que vales. Porque lo que
sobreviviste no te define, pero si te honra. Y ti, amor, mereces vivir
honrandote también.

CADA CAIDA TE DEJO ALGO

No te defines por tus caidas, pero cada una te dej6 algo. Aunque al
principio pareciera solo un golpe, una pérdida, una decepcion. Aunque
doliera tanto que no pudieras ver nada mas que el suelo. Aunque te sintieras
tonta, rota o cansada de volver a empezar. Incluso en los momentos en que
no veias salida, tu alma estaba recogiendo algo: un fragmento de verdad,
una pista de ti, una parte que no habias visto nunca.

A veces no sabes qué te dejo una caida hasta mucho tiempo después. Al
principio lo que sientes es rabia. Injusticia. Cansancio. Una mezcla de
preguntas que no encuentran respuesta: ;por qué otra vez? ;qué hice mal?
¢como no lo vi venir? Pero no todo tiene una logica clara. No todo tiene



explicacion inmediata. Algunas cosas solo se entienden cuando ya no
duelen tanto.

Y eso también es aprendizaje: saber esperar tu propio tiempo. Saber que no
tienes que sacarle ensefianza a todo en el mismo momento. Que a veces lo
unico que puedes hacer es sostenerte. Respirar. No rendirte. Dejar que pase.

Pero pasa. Y cuando pasa, algo en ti se mueve. Una parte tuya empieza a
ver lo que no veia. Empiezas a mirar con otros ojos. Te das cuenta de
patrones. De limites que no supiste poner. De silencios que dolieron mas
que cualquier grito. Te das cuenta de lo que aguantaste por miedo, por
amor, por lealtades mal entendidas. Y todo eso no es fracaso. Es conciencia.

Cada caida trae una verdad. Una que no habrias visto si hubieras seguido
arriba, funcionando, sonriendo, sobreviviendo. Porque a veces hay que
caerse para parar. Para mirar de frente. Para tocar fondo y decidir no volver
ahi.

Caer también te ubica. Te devuelve. Te enfrenta contigo. Y puede que eso
duela, pero también te limpia. Porque ahi, entre los restos, te encuentras. Ya
sin la mascara. Ya sin el rol. Ya sin la necesidad de sostenerlo todo. Y te das
cuenta de que, aunque te rompiste, sigues siendo tu. Que tu valor no se
perdio en la caida. Que tu esencia sigue intacta, incluso si todo lo de fuera
cambio.

A veces, la caida te ensefia qué no eres. Te quita el disfraz. Te saca de
lugares donde ya no encajabas. Te obliga a elegirte porque nadie mas lo
hara. A veces es brutal. A veces te arrastra. Pero también te revela. Y lo que
revela no siempre es bonito, pero si es real. Y lo real te libera.

De cada caida te llevaste algo: una claridad que no tenias. Una voz interna
que ahora suena mds fuerte. Una fuerza que creias perdida. Un “nunca
mds” que antes no te atrevias a decir. Y ese es el oro dentro del barro. Lo
que antes llamabas debilidad, ahora es frontera. Lo que antes te
avergonzaba, ahora es sefial. Lo que antes soportabas, ahora lo ves y
dices: aqui no vuelvo.

“Lo que parecia una peérdida, era una direccion.”



Porque no todas las caidas son castigo. Algunas son redireccion. Algunas te
sacan de donde ya no podias crecer. Algunas te obligan a elegir otro
camino, uno mas honesto. Algunas te devuelven a ti.

Y si miras bien, hay cosas que ya no toleras gracias a lo que te pasé. Hay
personas que ya no atraes. Hay situaciones donde ya no entras. Hay alertas
que ahora si escuchas. Hay partes de ti que ahora si proteges. Y todo eso no
es casualidad. Es resultado. De haberte caido. De haberte dolido. De haberte
levantado distinta.

Levantar no es volver a ser como antes. Levantar es integrar. Es decir: si,
me rompi, pero también me armé de otra forma. Con mds cuidado. Con mds
consciencia. Con mas amor hacia ti. Porque ahora sabes lo que cuesta
dejarse para después. Porque ahora sabes lo que se pierde cuando no te
escuchas. Porque ahora sabes que no vas a volver a hacerte lo mismo.

Y claro que habra mas caidas. Porque vivir es arriesgar. Es entregarte. Es
apostar por lo que no se puede controlar. Pero ya no caes igual. Ya no te
quedas en el suelo tanto tiempo. Ya no te hablas con la misma dureza. Ya no
necesitas demostrar nada a nadie. Ya sabes que puedes. Que has podido.
Que has sobrevivido cosas que no se cuentan. Y sigues aqui. Mirandote.
Aprendiendo. Sintiéndote mas tuya.

La préxima vez que te caigas, no te exijas entenderlo todo enseguida. No
corras a maquillarlo con frases de superacion. No te fuerces a estar bien.
Solo recuerda esto: de aqui también saldra algo que te hard mds tu.

Porque cada caida te deja algo.

Y td, aunque a veces no lo veas, cada vez te levantas con mas verdad.

TE LEVANTAS SIENDO NUEVA

No te levantas igual. No te levantas como antes. No te levantas para
continuar como si nada. Te levantas siendo otra. Mas consciente. Mas
atenta. Mas tuya. Porque cada vez que te caiste, algo se rompio... y algo



nacio. Y eso que nacio no es otra version de ti para agradar. Es una tu mas
despierta. Una td que ya no negocia con la misma facilidad. Una tu que,
aunque tiemble, ya no se traiciona igual.

La caida te desnuda. Pero la forma en que te levantas te viste de verdad. Ya
no con los trajes que te ensefiaron. No con las mascaras que usabas para
protegerte. Te vistes con lo que aprendiste en 1o mas hondo. Con lo que
nadie puede darte desde fuera: certeza interna, lealtad emocional, dignidad
sin ruido. Porque si, ahora sabes que la dignidad no es orgullo, es respeto
por ti.

No te levantas para demostrar que eres fuerte. Te levantas porque ya no
puedes seguir en el suelo. Porque ahi abajo entendiste cosas que arriba no
se veian. Porque sentiste el silencio y, en ese silencio, te escuchaste por
primera vez. Porque viste tu cara llorar, y no te diste asco. Porque sentiste el
miedo y no huiste de ti.

Y ahi, justo ahi, empez6 la transformacion. No cuando todo se arreglo, sino
cuando decidiste cuidarte en lo roto. Cuando dejaste de exigirte sanar
rapido. Cuando entendiste que levantarse no es negar la herida, sino
caminar con ella. Con mas ternura. Con mas pausa. Con mas presencia.

“No me levanto para volver a ser quien era. Me levanto para no volver a
dejarme atrds.”

Esa es la diferencia. Antes te levantabas como podias, rapido, sin mirar. Por
necesidad. Por urgencia. Por supervivencia. Ahora te levantas diferente.
Con mas raiz. Con mas escucha. Con mas compasion. Ya no te exiges la
misma version. Ya no te criticas por haber caido. Ya no ves tu dolor como
un error. Lo ves como parte de tu camino. Como parte de tu cuerpo. Como
parte de tu verdad.

Levantarte siendo nueva es decir: ya no quiero lo mismo. Ya no busco lo
mismo. Ya no aguanto lo mismo. Es aceptar que algo cambi6 y honrar ese
cambio en tus decisiones. En tus vinculos. En tu forma de estar contigo. Es
dejar de querer encajar en lo que ya no va contigo. Es elegir otras palabras.
Otro ritmo. Otro trato hacia ti.



Y no es que ya no duela. Duele. Pero no te frena. Ya no. Porque sabes que
no necesitas estar entera para seguir. Que no necesitas tenerlo todo claro.
Que no necesitas que todo afuera esté bien. Solo necesitas estar en ti. Desde
ahi, todo es diferente.

Ahora ves con mas nitidez. Te das cuenta antes. Intuyes mas profundo.
Reconoces las sefales. Sientes la incomodidad como un lenguaje y ya no la
ignoras. No estas menos herida, estas mas despierta. Y eso también es
sanacion.

No te levantas mas fuerte porque no duelas. Te levantas mas fuerte porque
ya no huyes. Porque ahora sabes sostenerte. Porque ya no te abandonas
cuando no estas bien. Porque aprendiste que la tinica forma real de
levantarte... es contigo.

Te levantas sin prisa. Sin ruido. Sin explicaciones. No para que otros te
vean. No para convencer a nadie. Te levantas por ti. Porque te lo debes.
Porque ahora sabes que mereces estar de pie. No para complacer. No para
cumplir. Para vivir. Para sentir. Para avanzar en tu tiempo, con tu forma, a
tu ritmo.

Levantarte no significa no caerte mas. Significa saber que puedes volver a
hacerlo sin que eso te destruya. Saber que no todo se termina cuando algo
duele. Saber que puedes llorar y seguir. Sentir miedo y elegirte igual. Dudar
y no soltar tu mano.

Te levantas con otras palabras internas. Ya no te dices “fuiste tonta”,
“fallaste”, “otra vez lo arruinaste”. Ahora te dices: “hiciste lo que supiste”,
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“te cuidaste como pudiste”, “te escuchaste cuando fue posible”. Y eso, ese
dialogo nuevo, te reconstruye desde dentro.

Te levantas con mas suavidad. Ya no te empujas con rabia. Te invitas con
amor. Te recoges con paciencia. Te hablas como le hablarias a alguien que
amas. Y esa es la mayor victoria: haber transformado la voz que antes te
juzgaba en una voz que ahora te abraza.

Y aunque a veces no lo parezca, eso también se nota. En como caminas. En
como hablas. En como eliges tus batallas. En como no entras en lugares



donde tu alma no respira. En como priorizas tu calma antes que tu
necesidad de complacer. En como te recoges cuando todo ruge afuera.

No importa cuantas veces te caiste.
Importa como te levantaste.
Y td, amor, te estas levantando nueva.

Y esa nueva ta... no se abandona mas.



MEREZCO MAS

Merezco mas
que sobrevivir entre silencios.
Mas que amar a cambio de migajas.
Mas que relaciones que me encogen,
mds que dias que no me saben a nada.
Merezco paz sin condiciones.
Presencia sin mdscaras.

Un amor que no me pida dejarme para quedarme.
Una vida donde no tenga que explicarme tanto.
Merezco volver a mi sin pedir perdon.
Elegirme sin culpa.

Ser toda sin dividirme.

Merezco decir “esto si”
con la cara alta,
con los pies firmes,

con el alma despierta.



Merezco una voz que no tiemble por costumbre.
Un cuerpo que no se tense por miedo.
Un corazon que no tenga que protegerse de quien ama.
Merezco un hogar dentro de mi.
Donde siempre sea bienvenida.
Donde no me espere juicio,
sino abrazo.
Donde no me pierda por cuidar.
Donde no me calle por sostener.
Merezco mas
porque ya me perdoné.
Porque ya me vi.
Porque ya me escuché llorar
y no me dejé sola.
Merezco mas
porque aprendi a decir basta.
A vaciarme.
A levantarme.
A quedarme conmigo en medio del ruido.

Merezco mds



porque no me debo menos.
Porque ya entendi que soy suficiente,
no por lo que doy,
sino por lo que soy.
Hoy lo digo,
sin temblor.
Sin duda.
Sin miedo:
Merezco mas.

Y me lo voy a dar.

LO QUE DEJAS ATRAS

No se trata solo de lo que eliges ahora. También importa lo que decides no
cargar mas. Lo que sueltas, lo que ya no vas a tolerar, lo que dejas atras con
la conciencia de que no te pertenece, de que ya no te sirve, de que solo
sigue ahi por inercia, por costumbre, por miedo a cerrar del todo.

Y duele. Porque no todo lo que dejas atras fue malo. Algunos lugares dolian
y también daban refugio. Algunas personas no supieron amarte, pero tu si
las amaste. Algunos vinculos te hacian dafio, pero también te hacian sentir
acompafada. No es blanco o negro. Es mezcla. Es contradiccién. Es
reconocer que hubo momentos lindos en historias que ya no tienen espacio
en tu presente.

Pero dejar no es despreciar. Es elegir. Elegir tu paz antes que tu apego.
Elegir tu calma antes que tus ganas de salvar. Elegir tu verdad antes que tu



necesidad de encajar. Porque si, hay un momento en el que te das cuenta de
que seguir agarrando lo que pesa es traicionarte. De que seguir justificando
lo que te duele es negarte.

Y entonces decides.

Decides soltar esa relacion donde siempre eres tu la que da.

Soltar la voz interna que te exige perfeccion o silencio.

Soltar la costumbre de fingir que estas bien para que nadie se aleje.
Soltar las dinamicas donde tienes que mendigar afecto.

Soltar la necesidad de demostrar que mereces amor.

Dejas atras el miedo de no ser suficiente, que tantas veces te empujo a
soportar mas de lo que debias. Dejas atras la idea de que amar es aguantar.
Que cuidar es callarte. Que si dices lo que sientes, vas a quedarte sola.
Dejas atras el rol de mujer fuerte que todo lo puede, porque te diste cuenta
de que nadie te esta premiando por cargar sola con el mundo.

Dejar atrds no es borrar, es despedirse con respeto. Es mirar con
honestidad y decirte: esto ya no me representa. Esto ya no se siente hogar.
Esto ya no es amor, aunque lo haya sido. Es permitirte cerrar sin culpa. Es
reconocer que sostener por miedo no es cuidar. Que quedarte en lo que ya
no vibra contigo es estancarte.

También dejas atras versiones de ti. La que se callaba para no molestar. La
que decia que si con miedo a perder. L.a que aceptaba poco con tal de no
quedarse sin nada. La que se adaptaba siempre. L.a que ponia por delante las
emociones de otros y las suyas al final. La que creia que pedir era
demasiado. La que confundia la intensidad con amor. La que perdonaba sin
ser reparada.

Y eso cuesta. Porque esas versiones fueron necesarias. Te protegieron. Te
sirvieron para sobrevivir. Pero hoy sabes que mereces mas. Que puedes



relacionarte desde otro lugar. Que puedes cuidarte sin cerrarte. Que puedes
amar sin olvidarte. Que puedes estar sin desaparecer.

Dejar atras no es debilidad. Es fuerza emocional. Es darte un cierre donde
antes solo habia confusion. Es mirar de frente, aunque tiemble todo por
dentro. Es reconocer que no vas a esperar mas a que algo cambie cuando tu
ya has cambiado.

Y no necesitas gritarlo. Ni explicarlo. Ni convencer a nadie. A veces los
finales mds importantes son los que haces en silencio. Cuando una noche,
sin testigos, te dices: ya estd, hasta aqui. Y desde ahi, todo empieza a
ordenarse. No de golpe. No sin nostalgia. Pero con firmeza. Con claridad.
Con amor propio.

“No me estoy yendo porque no haya amor. Me estoy yendo porque ahora
hay amor por mi.”

Ese amor que no sabias como darte. Que siempre pospusiste. Que
priorizabas solo para los demas. Hoy lo estas eligiendo. Y esa eleccion
implica renuncias. Implica vacio. Implica espacio. Pero también implica
posibilidad. La posibilidad de una vida mas fiel. Mas tuya. Mas en paz.

Lo que dejas atras te define menos que lo que eliges ahora. Pero dejarlo es
necesario. Porque nadie puede recibir algo nuevo si esta llena de lo que ya
no vibra. Porque no hay transformacion real sin despedida. Porque cerrar no
es un acto de frialdad, es un acto de amor.

Dejar atras no es rendirse. Es reconocerte. Es decir: ya entendi lo que tenia
que entender. Ya senti lo que tenia que sentir. Ya aprendi lo que tenia que
aprender. Y ahora, suelto. Suelto para no sequir traicionandome. Suelto
para volver a mi.

Y tu lo estas haciendo. Aunque cueste. Aunque duela. Aunque a veces
dudes. Porque dentro de ti algo ya sabe: lo que viene no puede llegar
mientras sigas sosteniendo lo que ya no es.



LO QUE TE LLEVAS CONTIGO

No te llevas todo. Y menos mal. Porque por fin aprendiste a soltar lo que
pesaba mas de lo que sumaba. Pero hay cosas que si. Que decides guardar.
Que eliges llevarte contigo como tesoros internos, como recordatorios
silenciosos, como certezas que nadie podra quitarte. Son las herramientas
que fuiste forjando en medio del caos, las frases que te sostuvieron cuando
nadie mas lo hizo, las decisiones que marcaron un antes y un después en tu
historia.

Te llevas contigo tu voz. Esa que antes temblaba, que antes dudaba, que
antes solo salia cuando ya no podia mas. Esa que aprendiste a escuchar,
aunque fuera bajita. Que fuiste afinando como una brtjula. Que ahora te
guia sin necesidad de gritos. Esa voz que dice “esto si”, “esto no”, “esto no
mas”. Esa voz que no necesita permiso. Que no busca convencer. Que

simplemente sabe.

Te llevas también tu cuerpo. No como un objeto que toleras, no como una
lista de defectos a corregir, sino como un lugar sagrado que aprendiste a
habitar. Que sabes leer. Que sabes sentir. Ese cuerpo que al principio
parecia un enemigo, una carga, un “deberia ser distinto”, pero que hoy
reconoces como casa. Como templo. Como mapa. Que te avisa, que te
contiene, que te grita cuando lo ignoras. Que ya no te pide ser perfecto, solo
ser respetado.

Te llevas tus limites. No como muros, sino como puertas con cerradura.
Como espacio consciente. Como un “te quiero, pero no a costa de mi”.
Como ese gesto que al principio parecia egoismo, pero que luego se
convirtio en tu manera de cuidarte. Porque aprendiste que amar no es
permitirlo todo. Que ser buena no es ceder siempre. Que decir no también
es amor. Amor a ti.

Te llevas tus caidas, si. Pero no como heridas abiertas. Te las llevas como
cicatrices limpias. Como capitulos leidos. Como pruebas de que
sobreviviste. De que fuiste capaz de seguir aun cuando no sabias como.
Como validacién silenciosa de todo lo que no contaste. Como honra a esa
version tuya que se levanto una y otra vez, aunque nadie lo notara.



Te llevas también tus “nuncas mas”. No como rabia, sino como aprendizaje.
Esos puntos finales que tardaste en poner. Esas frases que hoy sabes
reconocer como advertencia: si me apago, me estoy traicionando; si me
esfuerzo para que me amen, me estoy dejando atras; si duele mas de lo que
nutre, No es amor.

Te llevas claridad. No total, pero suficiente para no perderte tan facil. Para
elegir mejor. Para notar antes. Para no tener que tocar fondo cada vez. Para
detenerte a tiempo. Para escucharte antes de romperte. Para quedarte
contigo cuando todo lo de fuera se tambalea.

Y si, también te llevas dulzura. Porque aprendiste a hablarte distinto. A
dejar de castigarte por lo que no supiste, por lo que no pudiste, por lo que
permitiste. Porque entendiste que no puedes transformarte desde la culpa.
Solo desde la ternura. Solo desde el perdon hacia ti. Solo desde esa voz que
dice: hiciste lo que pudiste, ahora sabes algo mds, ahora lo haras distinto.

Te llevas tus decisiones. Incluso las pequefias. Sobre todo esas. Porque ahi
esta tu poder. En cada vez que te elegiste sin hacer ruido. En cada vez que
apagaste el maovil para respirar. En cada vez que te fuiste a tiempo. En cada
vez que dijiste “hoy no puedo” sin justificarlo todo. En cada gesto cotidiano
que te devolvio a ti.

Te llevas frases. Algunas que dijiste. Otras que leiste. Otras que nacieron
dentro cuando estabas en lo mas oscuro. Frases como “yo también
importo”, “esto ya no me representa”, “me voy aunque me duela”, “si tengo
que esforzarme para que me vean, no me ven”. Frases que se volvieron

anclas. Que te recuerdan quién eres cuando lo olvidas.

Te llevas calma. No como una meta lejana, sino como una practica. Como
una prioridad. Como algo que ahora no estas dispuesta a negociar. Porque
entendiste que sin calma no hay claridad, y sin claridad te pierdes. Te
entregas de mas. Te quedas de menos. Y eso ya no lo permites.

“Me llevo lo que me cuida. Me llevo lo que me recuerda. Me llevo lo que
me da raiz.”



Y dejas atras lo que duele sin sentido. Lo que exige sin dar. Lo que apaga.
Lo que desordena tu centro. Porque ahora sabes que tu energia es sagrada.
Que tu tiempo no se regala a cualquiera. Que tu presencia no es moneda de
cambio.

Lo que te llevas contigo no son cosas. Son certezas. Sensaciones.
Decisiones. Limites. Ganas. Presencia. Lo que te llevas contigo eres tu, mas
td que nunca. Mas limpia. Mas plantada. Mas real.

Y esatu...

no vuelve atras.

No vuelve a esperarse.
No vuelve a esconderse.
No vuelve a abandonarse.

Esa tu se lleva la vida entre las manos. Con respeto. Con conciencia. Con
amor propio como escudo. Con la claridad de quien ha entendido, por fin,
que merece mas. Y se lo esta dando.

EL COMPROMISO ES CONTIGO

No es con lo que esperan de ti. No es con los planes que hiciste cuando ain
no sabias quién eras. No es con quienes solo te valoran si les eres ttil. No es
con el miedo que te dice que volveras a caer. No es con esa imagen perfecta
que intentaste sostener durante afios. El compromiso real, el que ya no
puedes postergar, es contigo.

Contigo cuando estas rota y no sabes por donde empezar.

Contigo cuando vuelves a repetir un patron y te duele haberlo permitido
otra vez.

Contigo cuando todo tiembla y solo td puedes decidir no abandonarte.



Contigo cuando la vida no se parece a lo que sofiabas, pero igual eliges
quedarte.

Contigo cuando no entiendes nada, pero sabes que no quieres volver a
traicionarte.

Porque ahora sabes que nadie vendra a salvarte. Que nadie puede darte lo
que tu no te das. Que puedes tener amor, compafiia, escucha... pero que si
tl no estas contigo en los dias oscuros, ninguna presencia externa basta.
Que si tu no te eliges cuando fallas, si ti no te abrazas cuando caes, si ti no
te crees cuando dudas, todo lo demas es accesorio.

El compromiso contigo no es una frase bonita. Es una practica diaria. A
veces incomoda. A veces silenciosa. A veces solitaria. Es elegirte cuando
seria mas facil distraerte. Es quedarte cuando todo dentro grita que huyas.
Es no volver a ponerte en la lista de espera. No seguir diciendo “cuando
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termine esto”, “cuando ya no duela”, “cuando pueda”. Es ahora. Porque tu
eres ahora.

Comprometerte contigo no es prometer que no vas a fallar. Es prometer que
no vas a soltarte mas cuando falles. Que no vas a girarte la cara cuando no
te guste lo que ves. Que no vas a exigirte lo imposible para sentirte valida.
Es estar. Con todo. Con tus luces, tus contradicciones, tu historia, tus ciclos.
Es saber que no siempre vas a estar en paz, pero si puedes estar en ti.

Ya no puedes seguir haciendo pactos con lo que te hace dafio. Ya no puedes
seguir cediendo tu energia a quien no sabe sostenerla. Ya no puedes seguir
adaptandote a lo que te desborda. El compromiso contigo implica elegir. Y
elegir implica soltar. Soltar la idea de que amar es sacrificarse. Soltar la
fantasia de que alguien mas te va a completar. Soltar las estructuras
mentales que te dicen que si no das todo, no mereces nada.

El compromiso contigo también se ve en los detalles. En como hablas de ti.
En cémo te miras. En cémo cuidas tus espacios. En como decides a quién le
abres la puerta. En como te detienes cuando te estas forzando. En cémo
respiras antes de reaccionar. En como te recoges después de cada batalla
interna. En como te haces lugar en tu propia vida.



“Hoy no me prometo perfeccion. Me prometo presencia.”

Porque no necesitas hacerlo todo bien. Solo necesitas no dejarte fuera otra
vez. No decir que si cuando por dentro gritas que no. No ponerte la mascara
de fuerte cuando en realidad solo necesitas que alguien —ti— te escuche
de verdad. No repetir el guion de mujer que se salva a todos menos a si
misma.

El compromiso contigo es un compromiso profundo. No con tu imagen,
sino con tu esencia. No con tus logros, sino con tu verdad. No con lo que
muestras, sino con lo que sostienes en silencio. Y ese tipo de compromiso
da miedo. Porque implica verte. Implica no tener a quién culpar. Implica
soltar el rol de victima. Implica madurar. Y madurar duele, pero también
libera.

No siempre sabras como. No siempre tendras fuerzas. Pero en esos
momentos también estaras contigo. No para exigirte mas. No para pedirte
explicaciones. Sino para recordarte que puedes. Que no estas sola. Que esta
vez no te vas a fallar. Que esta vez no te vas a dejar tirada en medio del
proceso. Que esta vez no vas a romper contigo.

Y esa decision lo cambia todo. Porque cuando tu te eliges sin condiciones,
empiezas a filtrar desde otro lugar. Empiezas a construir vinculos desde la
honestidad. Empiezas a poner limites con firmeza pero sin culpa. Empiezas
a priorizar tu energia sin sentirte egoista. Empiezas a crear una vida que no
sea una respuesta a lo que viviste, sino una expresion de lo que eres.

El compromiso contigo no es una meta, es un camino. Uno que recorreras
mil veces. Un camino imperfecto, a veces desordenado, pero
profundamente tuyo. Y ahi, en ese camino, no necesitas llegar a ningtin
lado. Solo necesitas quedarte. Porque tu ya eres el lugar. Porque tu ya eres
casa.

Y no, no sera facil todos los dias. Pero sera verdad.
Y la verdad, aunque duela, siempre alivia.

Y tu, después de tanto, mereces eso: una vida que te alivie.



Una vida donde tu seas tu raiz. Tu centro. Tu certeza.
Una vida donde, por fin, tu seas tu prioridad.

Y eso, amor, no es ego.

Eso es amor bien entendido.

Eso es compromiso real.

Eso... eres tu volviendo a ti. Para quedarte.
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Si has llegado hasta aqui, no tengo una palabra mas grande que esta:
gracias.

Gracias por haberte permitido este viaje, aunque doliera a ratos.

Gracias por haberte quedado contigo cuando tal vez era mas facil distraerte.

Gracias por abrir estas paginas, y abrirte tu.

Gracias por leer con el corazon y no solo con los ojos.

Este libro no existe sin ti. No solo porque lo has leido, sino porque en algun
lugar —sin conocernos— ya estabamos conectadas. Yo escribia lo que
necesitaba decirte. Y tU, de alguna manera, ya lo estabas esperando.

Esa es la magia de los encuentros verdaderos: no se fuerzan, se
reconocen.

Cuando escribi estas palabras, lo hice pensando en esa mujer que da
sin medida, que aguanta mas de lo que deberia, que se olvida de si



misma por amor, por miedo, por costumbre. Esa mujer que aun con el
alma cansada, siente que merece mas.

Esa mujer podrias ser tu.

Y si lo fuiste alguna vez, o atn lo eres, espero de todo corazon que este
libro haya sido espejo, caricia, sacudida o faro.

O un poco de todo.

Este proyecto nacié desde lo intimo, desde la herida transformada,
desde la palabra que un dia me salvd. Pero para que siga vivo, necesita
algo mas: tu voz.

Si este libro te toco, si te hizo pensar, llorar, cambiar una sola cosa en tu
forma de tratarte... me encantaria pedirte un favor: deja una reseiia.

Puede parecer un gesto pequefio.

Pero para un proyecto como este, hecho con alma, sin grandes
campaias ni ruido, una reseia es una semilla.



Una forma de sostener este trabajo, de hacerlo crecer, de que llegue a mas
mujeres que lo estan necesitando y aun no lo saben.

Tu opinion, tu testimonio, tu experiencia... pueden abrir la puerta a
otra que hoy se siente sola.

Puede ser el empujon que necesita para atreverse a mirarse.

Para escucharse.

Para elegirse.

Y también es una manera de decirle al mundo que las historias de
mujeres reales, que las palabras con entraina, que los libros escritos
desde la piel si importan.

Que sanar merece espacio.

Y voz.

Y red.



Asi que, si sientes que este libro te acompafio en algo, si te ayudé a ponerte
en el centro aunque sea un poquito, te invito a dejar tu resefia en la
plataforma donde lo compraste, 0 a compartirlo con quien lo pueda
necesitar.

Tu gesto puede ser parte de una cadena de amor consciente.

Gracias por leer.

Gracias por abrir.

Gracias por volver a ti.

Aqui termina el libro.

Pero no termina tu camino.

Yo seguiré escribiendo.

T, espero, seguiras eligiéndote.



Y si algun dia dudas, vuelve a estas paginas.

Te van a estar esperando.

Como tu te estuviste esperando todo este tiempo.

Con todo mi amor,

gracias.
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